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Аннотация Abstract

Доктор исторических наук, профессор Г.В. Мерзлякова1 
Доктор педагогических наук, профессор В.В. Новокрещенов1

Кандидат педагогических наук, доцент А.Е. Алабужев1 
1Удмуртский государственный университет, Ижевск

Цель исследования – представить методологию создания «Программы раз-
вития физической культуры и спорта Удмуртского государственного уни-
верситета до 2030 г.» (далее – программа).
Методика и организация исследования. Для достижения цели использо-
вались следующие методы: изучение нормативно-правовых документов в 
сфере управления физической культурой и спортом; программ развития 
этого направления в вузах; анкетирование, опросы, методы математической 
обработки и анализа результатов. 
Результаты исследования и выводы. На основе данных ретроспективного 
анализа развития физической культуры и спорта в Удмуртском государ-
ственном университете, требований и индикаторов развития, заложенных в 
основных государственных документах и программах по развитию физиче-
ской культуры и спорта в Российской Федерации, результатов социологи-
ческих опросов обосновываются методологические подходы к разработке 
программ развития физической культуры и спорта в системе высшего об-
разования. Отмечается, что с учетом системного подхода, программа долж-
на иметь, как минимум, следующую структуру с характеристикой состоя-
ния и описанием перспектив развития: общего физического воспитания и 
физкультурно-оздоровительной работы со студентами; массового спорта; 
спорта высших достижений, а также механизмов реализации, управления и 
контроля, ожидаемые конечные результаты.

Ключевые слова: Удмуртский государственный университет, методология, 
студенческий спорт, программа, развитие.

Objective of the study was to develop an Udmurt State University Physical 
Education and Sports Progress Program for the period up to 2030 (hereinafter 
referred to as the Program).
Methods and structure of the study. We used the following methods in the study: 
analysis of the valid legal and regulatory documents for the physical education 
and sports sector management and the relevant physical education and sports 
service policy documents for universities; questionnaire surveys using the Google 
Forms online service, interviews, and mathematical tools for the questionnaire 
survey data processing and analyses. The survey data produced by the Google 
Forms were instantly processed and analyzed. We sampled the 1-3-year students 
attending the university physical education and sports classes for questionnaire 
survey-1 in March 2018 (n=689) and questionnaire survey-2 in October 2020 
(n=345).
Results and conclusion. The recent federal governmental policy documents to 
encourage the national physical education and sports progress require from the 
national higher educational establishment taking challenging projects to increase 
their habitually sporting student populations. The federal strategy sets the goals 
that should be attained on a systematic basis, with every university expected to 
develop and implement its own physical education and sports progress program. 
These university physical education and sports progress programs for the period 
up to 2030 should respect the following: every university’s university sports 
progress history and traditions for the whole service period; key university sports 
progress provisions; university physical education and sport service assets/ 
infrastructure and accessibility; interests and needs of the student community 
profiled by the questionnaire survey; best practices and experiences of the peer 
universities implementing the similar Programs.

Keywords: Udmurt State University, methodology, university sports, program, 
progress.

UNIVERSITY PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS ADVANCEMENT PROGRAM: 
PROVISIONS AND ANALYSIS
Dr. Sc.Hist., Professor G.V. Merzlyakova1

Dr. Hab., Professor V.V. Novokreshchenov1

PhD, Associate Professor A.E. Alabuzhev1

1	Udmurt State University, Izhevsk

Введение. Принятие в  Российской Федерации базовых 
государственных документов, определяющих развитие фи-
зической культуры и спорта до 2030 г. [3, 6, 7], предопредели-
ло разработку ряда программных документов, направленных 

на уточнение их реализации по содержанию, инструментам 
и контрольным показателям, в том числе и в сфере высшего 
образования. Министерство спорта, совместно с Министер-
ством науки и  высшего образования, министерством про-

http://www.teoriya.ru
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свещения Российской Федерации, согласовали уточненный 
вариант межотраслевой программы развития студенческого 
спорта.

Главная задача, поставленная в  Стратегии развития фи-
зической культуры и спорта в Российской Федерации перед 
системой образования, также отражена и в межведомствен-
ной программе – увеличение к  2024  г. доли обучающихся, 
ведущих здоровый образ жизни и  систематически занима-
ющихся физической культурой и массовым спортом до 80 % 
в  общей численности детей и  молодежи [2]. Кроме того, 
Стратегия предусматривает значительное повышение роли 
физической культуры и спорта, в том числе: совершенство-
вание и включение критериев оценки физкультурно-спортив-
ной работы образовательных организаций в перечень общих 
критериев оценки качества условий осуществления образо-
вательной деятельности, проведение мониторинга уровня 
развития студенческого спорта в  образовательных органи-
зациях; включение показателей по организации физкультур-
ной и спортивной работы среди обучающихся в «эффектив-
ный контракт» руководителя образовательной организации 
высшего образования.

Как это сделать без системного подхода, основанного 
на долгосрочном планировании не только показателей, но и, 
прежде всего, условий их достижения: программно-норма-
тивных, организационных, кадровых, материально-техниче-
ских, методических для организации полноценных занятий 
физической культурой и спортом студентов?

В этой связи становится актуальной методология разра-
ботки программ развития и формирования будущей модели 
студенческого спорта в каждом конкретном вузе с целью до-
стижения показателей, установленных в  Указе Президента 
РФ «О национальных целях и стратегических задачах разви-
тия Российской Федерации на период до 2024 года» [7].

Цель исследования  – представить методологию соз-
дания «Программы развития физической культуры и спорта 
Удмуртского государственного университета до  2030  года» 
(далее – программа).

Методика и  организация исследования. Для дости-
жения цели использовались следующие методы: изучение 
нормативно-правовых документов в  сфере управления фи-
зической культурой и спортом; программ развития этого на-
правления в вузах; анкетирование, опросы, методы матема-
тической обработки и  анализа результатов. Анкетирование 
студентов проходило с  использованием онлайн-сервиса 
Google Forms, что позволило оперативно следить за резуль-
татами опроса и  осуществлять анализ итоговых данных. 
На первом этапе исследования (март 2018 г.) было опрошено 
689  студентов 1–3‑х курсов, посещающих учебные занятия 
по физической культуре, на втором (октябрь 2020 г.) – 345.

Результаты исследования и  их обсуждение. Удмурт-
ский государственный университет в  марте 2021  года от-
метил свое 90‑летие. Историю становления физической 
культуры и спорта в УГПИ – УдГУ (Удмуртский государствен-
ный университет с 1972 г.) можно условно разделить на два 
этапа  – советский (1931–1991) и  современной России 
(1991–2020 гг.).

На первом этапе, начиная с  конца 40‑х годов прошло-
го века, в  УГПИ сформировалась организационная модель, 
где центром работы по  физической культуре и  спорту была 
кафедра физического воспитания, преподаватели которой 
кроме учебной работы проводили все физкультурные и спор-
тивные мероприятия внутри вуза, а  созданный позднее 
спортивный клуб отвечал за подготовку спортивных команд 

для выступления за  его пределами. Такая модель сохрани-
лась и в постсоветский период. В результате проб и ошибок 
в период с 1991 г. по настоящее время в университете сфор-
мировалась система спортивной и  физкультурно-массовой 
работы, где кафедра физического воспитания занимается 
развитием физкультурной и  спортивно-массовой работы 
среди студентов, а спортивный клуб – подготовкой сборных 
команд вуза для выступлений на республиканских и всерос-
сийских соревнованиях [1]. За этот период команды универ-
ситета добились высоких спортивных результатов.

Безусловно, 90 лет становления и развития университета 
не прошли бесследно – они стали основой для дальнейше-
го развития. Перечисленные федеральные и  ведомствен-
ные документы по  развитию физической культуры и  спор-
та в  стране, опыт реализации организационных моделей 
и  практик советского и  постсоветского периода в  развитии 
студенческого спорта, анализ программ развития физиче-
ской культуры и  спорта в  других вузах страны [4, 5, 8] вы-
звали необходимость постановки новых целей и  задач, по-
иска современных организационных решений, включая 
программный метод формирования будущей модели разви-
тия студенческого спорта.

С целью реализации программного подхода к долгосроч-
ному, стратегическому развитию университетского спорта 
ректорат в  феврале 2020  года принял решение (решение 
от 17.02.2020 г. № 25/1–17.02.2020 г.) о разработке програм-
мы развития физической культуры и  спорта в  ФГБОУ ВПО 
«Удмуртский государственный университет» до  2030  г. (да-
лее – программа). Решение ректората опиралось на данные 
опросов среди студентов в 2018–2020 гг.

Так, например, в результате опроса 689 студентов в марте 
2018 года выразили желание выполнить или попытаться вы-
полнить нормативы комплекса ГТО 48,8 % девушек и 46,3 % 
юношей. Практически не снизилась мотивация студентов 
к  участию в  испытаниях комплекса ГТО и  по  результатам 
опроса в  октябре 2020  года: интерес к  выполнению норма-
тивов комплекса подтвердили 42,6 % из  345  опрошенных 
студентов. При этом большинству из  них бывает недоста-
точно 4‑х часов учебных занятий в  неделю, поэтому 56,4 % 
из них дополнительно к учебным занятиям используют иные 
формы двигательной активности. Только 14,5 % из них зани-
маются дополнительно ради получения зачета по  физкуль-
туре, а  большая часть – с  целью достижения спортивного 
результата (19,4), возможности переключения с одного вида 
деятельности на  другой (25,2), общения с  друзьями (19,7), 
улучшения состояния здоровья, коррекции веса, повышения 
работоспособности – 17,2 %.

Анализ аналогичных программ, принятых в  других ву-
зах страны, собственный опыт показали, что целесообраз-
но поддерживать несколько видов спорта на уровне спорта 
высших достижений и создавать широкий выбор для занятий 
студентов оздоровительной физической культурой и массо-
вым спортом.

В этой связи в  структуре программ, как правило, выде-
ляются три основных направления, которые тесно связаны 
между собой: общее физическое воспитание и физкультур-
но-оздоровительная работа; массовый спорт и спорт высших 
достижений.

С учетом перечисленных направлений в  настоя-
щее время разработана и  утверждена приказом ректора 
№ 543/01–01–04 от 27 апреля 2021 г. «Программа развития 
физической культуры и спорта в Удмуртском государствен-
ном университете до 2030 года». Целью программы явилось 

http://www.teoriya.ru
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создание условий, обеспечивающих возможность студентам 
вести здоровый образ жизни, систематически заниматься 
физической культурой и  спортом, получить доступ к  разви-
той спортивной инфраструктуре, обеспечить представитель-
ство студентов в региональных и национальных спортивных 
сборных командах.

Этапы реализации программы:
1  этап (2021–2025  г.). Начало проведения мероприятий 

по ремонту, реконструкции и строительству спортивных объ-
ектов; создание эффективной структуры управления; начало 
модернизации учебного процесса по  физической культуре; 
расширение сети спортивных секций; расширение календа-
ря спортивных и физкультурных мероприятий; обеспечение 
финансирования команд на  подготовку и  участие в  офици-
альных соревнованиях; обеспечение количества студен-
тов, систематически занимающихся физической культурой 
и спортом до 65 %.

2  этап (2025–2030  г.). Завершение капитального ремон-
та, реконструкции и строительства спортивных объектов; за-
вершение модернизации учебного процесса по физической 
культуре; количество студентов, систематически занимаю-
щихся физической культурой и спортом, составит 80 %.

Имиджевыми видами спорта для университета на про-
тяжении многих десятилетий являются гандбол и  лег-
кая атлетика. Женская команда по  гандболу «Универси-
тет» играет в  чемпионате России (Суперлига), занимает 
по итогам сезона 2020–2021 г. 8‑е место и составляет ос-
новной костяк студенческой сборной страны. Основы-
ваясь на  достижениях студентов по  гандболу и  легкой 
атлетике, в программе заложена идея создания в универ-
ситете структурного подразделения – центра спортивной 
подготовки, реализующего программы спортивной подго-
товки для обучающихся.

Важным индикатором результативности программы яв-
ляются показатели массовости. Эту проблему предстоит 
решать в  ближайшее время не только на  основе учебных 
занятий по  физической культуре, но  и  путем наращивания 
вне учебной работы со студентами на основе открытия сту-
денческих клубов по  видам спорта и  работы центра спор-
тивной подготовки. Ожидаемые результаты реализации 
программы: достижение целевых индикаторов; создание 
современной инфраструктуры для занятий физической куль-
турой, массовым спортом и  спортом высших достижений; 
модернизация учебного процесса по  физической культуре; 
обеспечение 80 % студентов систематически занимающихся 
физической культурой и  массовым спортом; продвижение 
бренда Удмуртского государственного университета в  Уд-
муртской республике, России и за рубежом.

Выводы. Содержание принятых в  последние годы госу-
дарственных документов по развитию физической культуры 
и  спорта в  Российской Федерации ставит перед системой 
высшего образования страны сложные задачи по  увеличе-
нию доли систематически занимающихся физической куль-
турой и  спортом студентов, достижение которых без мето-
дологии системного подхода, основанного на  разработке 
и реализации долгосрочных программ развития физической 
культуры и  спорта в  каждом конкретном вузе, становит-
ся невозможным.

При разработке программ развития физической культуры 
и  спорта до  2030  г. в  каждом конкретном вузе необходимо 
учитывать следующие положения: историю и традиции ста-
новления и развития студенческого спорта в вузе с момента 
его основания и  до  наших дней; требования базовых доку-

ментов и программ развития студенческого спорта; состоя-
ние и  обеспеченность вуза условиями для занятий физиче-
ской культурой и спортом на момент разработки программы 
развития; учет мнений и  интересов студентов, основанных 
на  результатах социологических опросов; опыт и  практику, 
сложившиеся в  других высших учебных заведениях по  под-
готовке подобных программ.
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Аннотация Abstract

Доктор педагогических наук, профессор, академик РАЕ П.К. Петров1

1Удмуртский государственный университет, Ижевск

Цель исследования – обобщение опыта цифровой трансформа-
ции физкультурного образования и сферы физической культуры 
и спорта. 
Методика и организация исследования. В подготовке статьи ис-
пользовались следующие методы: анализ научно-методической 
литературы, обобщение опыта научной школы автора по созданию 
и использованию цифровых информационных технологий в физи-
ческой культуре и спорте.
Результаты исследования и выводы. Раскрывается понятие цифровой 
трансформации в физкультурном образовании, место и значение цифро-
вых образовательных ресурсов в организации учебного процесса. Новизна 
исследовательского подхода заключается в определении основных направ-
лений цифровой трансформации в сфере физической культуры и спорта. 
Обосновывается необходимость повышения квалификации профессорско-
преподавательского состава в условиях цифровой трансформации физ-
культурного образования. Анализ полученных данных позволит проводить 
дальнейшие педагогические исследования по вопросам, связанным с циф-
ровой трансформацией физкультурного образования и сферы физической 
культуры и спорта в целом. 

Ключевые слова: цифровая трансформация, физкультурное образование, 
цифровые образовательные ресурсы, сфера физической культуры и спорта.

Objective of the study was to analyze the digital transformation experience in the 
physical education and sport sector on the whole and the physical education and 
sport specialist education system in particular.
Methods and structure of the study. We used in the study the following methods: 
analysis of the relevant theoretical and practical study reports; and summary of 
our own practical experience in the physical-education-and-sport-specific digital 
information technologies schooling, design and application.
Results and conclusion. Our analysis of the relevant theoretical and practical 
study reports and practical digital transformation implementation experiences in 
the national physical education and sport sector showed the physical education 
and sport specialist education, retraining and advanced training service being 
one of the most promising digital transformation progress trends. In this 
context, a special priority in the physical education-and-sport-specific digital 
transformation development projects will be given to the advanced training of the 
academic faculties to help them establish and use modern e-learning resources, 
develop knowledge and skills in a variety of modern online and mixed education 
service formats, and keep abreast with the modern physical education-and-
sports-education-specific digital transformation progress trends to ensure high 
quality of their students’ professional service in future.

Keywords: digital transformation, physical education, e-learning resources, 
physical education and sport sphere.

DIGITAL PROGRESS TRENDS IN NATIONAL PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS 
SECTOR
Dr. Hab., Professor, Academician of Russian Academy of Education  
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Введение. В условиях перехода к информационному об-
ществу повышаются требования к  профессиональной под-
готовке будущих специалистов, так как социальным заказом 
информационного общества следует считать обеспечение 
сформированности их информационной компетентно-
сти, необходимой для работы в  конкретной сфере профес-
сиональной деятельности: экономике, медицине, образова-
нии, в сфере физической культуры и спорта, что требует их 
цифровой трансформации. Необходимость осуществления 
такой трансформации определена в  важнейших докумен-
тах – таких, как национальный проект «Цифровая экономи-
ка» и «Стратегия развития информационного общества в РФ 
на 2017–2030 гг. ».

Что  же касается сферы физической культуры и  спорта, 
то  вопросам цифровой трансформации отрасли уделяется 
значительное внимание в  таком документе, как «Стратегия 

развития физической культуры и спорта в Российской Феде-
рации на период до 2030 года» [10].

В этой связи приобретают актуальность вопросы, 
связанные с  обозначением основных направлений циф-
ровой трансформации физкультурного образования 
и сферы физической культуры и спорта в целом, обобще-
нием некоторого опыта цифровой трансформации в этой 
области.

Цель исследования  – обобщение опыта цифровой 
трансформации физкультурного образования и  сферы фи-
зической культуры и спорта.

Методика и организация исследования. В подготовке 
статьи использовались следующие методы: анализ научно-
методической литературы, обобщение опыта научной школы 
автора по  созданию и  использованию цифровых информа-
ционных технологий в физической культуре и спорте.

http://www.teoriya.ru
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Методология спортивной науки

Результаты исследования и их обсуждение. Опыт ре-
ализации цифровой трансформации в  сфере физической 
культуры и  спорта позволил выделить следующие направ-
ления: система подготовки и переподготовки специалистов 
по физической культуре и спорту (бакалавриат, магистрату-
ра, аспирантура), а также различные варианты повышения 
квалификации; система подготовки спортсменов по  раз-
личным видам спорта (спортивная тренировка); организа-
ция и  проведение спортивных соревнований; организация 
деятельности фитнес-клубов и  оздоровительных центров; 
организация научно-исследовательской и  методической 
работы с  использованием цифровых информационных 
технологий; методика использования современных про-
граммно-аппаратных средств для оценки функциональных 
систем спортсменов и  занимающихся физической культу-
рой; осуществление мониторинга физического состояния 
и  здоровья занимающихся физической культурой и  спор-
том; осуществление психодиагностики спортсменов с  ис-
пользованием современных цифровых информационных 
технологий; организация единого методического простран-
ства в  вузах, спортивных организациях, оздоровительных 
центрах и в целом в системе управления отраслью на осно-
ве цифровой трансформации и создания информационной 
среды [1, 5, 10].

Цифровую трансформацию образования можно рассма-
тривать как в узком, так и в широком смысле. В узком смысле 
под цифровой трансформацией следует понимать вопро-
сы, непосредственно связанные с  обучением, – это пере-
смотр цели, содержания, средств и  методов, а  также орга-
низационных форм, позволяющих каждому обучающемуся 
достигать результатов за  счет персонализации обучения 
на  основе создания и  использования различных цифровых 
образовательных ресурсов. Что  же касается широкого по-
нимания, то здесь процесс обучения сегодня немыслим без 
цифровой трансформации вопросов управления учебным 
заведением и  связанных с  качественной подготовкой буду-
щих специалистов. Это и  управление педагогической на-
грузкой, и  расписание занятий, формирование портфолио 
студентов, обеспечение доступа к  электронным системам 
обучения и электронным библиотечным системам (ЭБС), до-
ступа в Интернет и др.

Цифровая трансформация образования предполагает 
прежде всего создание и использование в учебном процессе 
цифровых образовательных ресурсов, дидактических мате-
риалов нового поколения, к которым можно отнести следу-
ющие: цифровые мультимедийные программы и  тесты для 
оценки результативности обучения; цифровые мультимедий-
ные многоцелевые обучающие системы; цифровые мульти-
медийные презентации, используемые прежде всего для пе-
редачи знаний; базы данных образовательного назначения; 
образовательные ресурсы, подготовленные для размещения 
в  Интернете; курсы для онлайн-обучения (дистанционные 
курсы); цифровые видеофильмы и  видеоуроки; мобильные 
приложения [1, 4].

Рассмотрим вкратце возможности этих цифровых образо-
вательных ресурсов.

Цифровые мультимедийные презентации. Сегодня 
они используются в  представлении учебного материала 
на лекциях, на защитах выпускных квалификационных работ, 
особенно полезными во  время пандемии оказались воз-
можности видеопрезентаций. При подготовке презентаций 
используется как офисная программа PowerPoint, так и про-
грамма Prezi, позволяющая создавать интерактивные пре-
зентации в онлайн-режиме. При создании и использовании 
презентаций прежде всего необходимо учитывать педагоги-
ческие требования к ним.

Цифровые мультимедийные контролирующие программы 
и  тесты для осуществления оценки успешности обучения. 
В условиях обучения в современной информационной обра-
зовательной среде приобретает важное значение создание 
и  использование средств автоматизации контрольно-изме-
рительных процессов для оценки результатов учебных до-
стижений. Для этой цели наиболее эффективными, особенно 
по спортивно-педагогическим дисциплинам оказались циф-
ровые мультимедийные контролирующие программы [1].

Цифровые мультимедийные обучающие программы. 
Основными функциями таких программ является непо-
средственное освоение учебного материала, самоконтроль 
успешности и  при необходимости коррекция, а  также воз-
можности тренажа и  осуществления внешнего контроля. 
Особенно они незаменимы при подготовке судей по спорту 
по так называемым субъективным видам спорта (спортивная 
и художественная гимнастика, спортивная аэробика, фигур-
ное катание, единоборства) [1, 4, 6].

Курсы для дистанционного обучения. Использованию раз-
личных дистанционных курсов сегодня уделяется значитель-
ное внимание. Можно выделить как международные плат-
формы, такие как Coursera, Udaciti, edX, так и  российские 
(Универсариум, Stepik). Но, несмотря на важность этих плат-
форм на сегодняшний день, курсов, связанных с подготовкой 
специалистов по физической культуре и спорту, практически 
в них нет. В большинстве же вузов используется система дис-
танционного обучения Moodle и  каждый вуз разрабатывает 
свои курсы, что затрудняет их использование студентами 
и преподавателями других вузов. Кроме того, при создании 
таких курсов зачастую не учитывается специфика направле-
ния подготовки, особенно это касается методики препода-
вания спортивно-педагогических дисциплин, где обучение 
связано с  освоением конкретных двигательных действий, 
страховкой, тактическими действиями, с методикой органи-
зации и проведения занятий и соревнований и т. д. [3].

Естественно здесь следует отметить, что при подготовке 
будущих бакалавров по физической культуре научить студен-
тов конкретным двигательным действиям, умению оказывать 
страховку и помощь, а также проводить занятия с помощью 
только дистанционных занятий практически невозможно. По-
этому здесь целесообразно вести смешанное обучение [3].

Образовательные сайты и  мобильные приложения. Ос-
новными функциями этих ресурсов являются: возможность 
самостоятельного приобретения знаний, осуществление са-
моконтроля, а также охват неограниченного количества об-
учаемых [2].

Базы данных образовательного назначения. Важным под-
спорьем в  организации учебного процесса могут являться 
разнообразные базы данных в  виде различных баз данных, 
связанных, например, с  подбором подвижных игр для от-
дельных классов и видов спорта, направленных на развитие 
определенных физических качеств, либо баз данных с музы-
кальным сопровождением, баз данных конспектов занятий, 
баз данных с подбором общеразвивающих упражнений или 
подводящих упражнений для освоения конкретных упражне-
ний в гимнастике и т. д.

В период пандемии коронавирусной инфекции 
COVID-19  в  учебных заведениях активно начали использо-
ваться возможности социальных сетей (Facebook, Twitter, 
Instagram, ВКонтакте), мессенджеров (Viber, WhatsApp, 
Telegram, Facebook Messenger) и особенно различных видео
конференций (Zoom, JitsiMeet, WebEx), благодаря которым 
учителя, преподаватели и тренеры могли общаться со свои-
ми подопечными, давать различные задания, включая и ви-
деосюжеты, связанные с техникой выполнения упражнений, 
методикой обучения.

http://www.teoriya.ru
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Методология спортивной науки

По мнению И. В. Роберт [9], «цифровые информационные 
технологии дают возможность: изменить структуру пред-
ставления учебного материала в  виде гипертекстового, ги-
пермедийного формата; изменить парадигму информацион-
ного взаимодействия между субъектами образовательного 
процесса (обучающий, обучающийся и  интерактивный ин-
формационный ресурс); появления системы автоматизации 
контроля результатов обучения и  организационного управ-
ления образовательным процессом; появления разнообраз-
ных цифровых образовательных ресурсов».

В этой связи следует отметить, что определенный инте-
рес вызывают вопросы, связанные как с методикой создания 
цифровых образовательных ресурсов с  учетом специфики 
и направления подготовки, так и с методикой их использова-
ния в системе подготовки кадров будущего для сферы физи-
ческой культуры и спорта, к профессиональной деятельности 
в которой они готовятся.

Что  же касается других направлений цифровой транс-
формации сферы физической культуры и  спорта, то  это, 
прежде всего, направления, связанные с  организацией 
физкультурно-спортивной деятельности (спортивная тре-
нировка, организация и  проведение спортивных сорев-
нований, физкультурно-оздоровительная работа). В  этих 
направлениях деятельности для осуществления контроля 
и корректировки учебно-тренировочного процесса сегодня 
активно используются различные программно-аппаратные 
комплексы, позволяющие оценить состояние занимаю-
щихся как в  лабораторных условиях, так и  непосредствен-
но в  «полевых», что дает возможность повысить качество 
управления этими процессами, а в организации спортивных 
соревнований – повысить объективность оценки результа-
тов спортсменов [1].

В этом направлении сегодня активно используются так 
называемые «умные» датчики, совмещенные с мобильными 
приложениями, позволяющие фиксировать различные па-
раметры занимающихся (Strava, NTC, Watch, 8  fit, Runtastic 
и др.). Наиболее интересным и многофункциональным при-
ложением является DexBee. Важное значение сегодня при-
обретает создание единого методического пространства 
на  основе цифровой трансформации в  разрезе отдельных 
организаций, регионов и  отрасли физической культуры 
и спорта в целом [7, 10].

Вывод. Анализ научно-методической литературы и опыт 
цифровой трансформации в  сфере физической культуры 
и  спорта показал, что одним из  основных трендов цифро-
вой трансформации является цифровая трансформация 
физкультурного образования, связанного непосредственно 
с  подготовкой, повышением квалификации и  профессио-
нальной переподготовкой специалистов по физической куль-
туре и спорту.

В этой связи на данном этапе цифровой трансформации 
сферы физической культуры и спорта немаловажное значе-
ние приобретает необходимость повышения квалификации 
профессорско-преподавательского состава вузов, способ-
ного как создавать, так и использовать в своей практической 
деятельности современные цифровые образовательные ре-
сурсы, осуществлять учебный процесс в онлайн и/или сме-
шанном режиме, быть в  курсе основных направлений циф-
ровой трансформации сферы физической культуры и спорта 
для профессиональной деятельности, к  которой готовятся 
будущие специалисты.
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Аннотация Abstract

С.А. Алабужев1

Кандидат педагогических наук, доцент А.П. Князев1

1Удмуртский государственный университет, Ижевск

Цель исследования – выявить потребности пользователей в информации и 
электронных услугах, предлагаемых спортивными федерациями на интер-
нет-ресурсах, а также степени популярности используемых интернет-ресур-
сов у различных категорий пользователей.
Методика и организация исследования. На первом этапе исследования про-
водился поиск и анализ контента интернет-ресурсов 78 спортивных феде-
раций Удмуртской Республики. На втором этапе проведен анкетный опрос 
с целью выявления потребностей пользователей в содержании интернет-
ресурсов спортивных федераций, частоты их обновления. В анкетировании 
приняло участие 145 респондентов.
Результаты исследования и выводы. Результаты, полученные в ходе ис-
следования, показали, что присутствие спортивных федераций на извест-
ных интернет-площадках лишь частично соответствуют тем инструментам, 
которые используют пользователи. Наибольший интерес у пользователей 
ресурсов федераций вызывают новости, статьи, календарь соревнований, 
положения о соревнованиях, итоговые протоколы, фотографии с соревно-
ваний. Наименьшую актуальность среди опрошенных имеет такая инфор-
мация, как информация о судьях, история вида спорта. Также опрошенные 
хотят иметь возможность пользоваться следующими услугами: регистра-
ция на соревнованиях, возможность задать вопрос федерации, присвоение 
спортивного разряда.

Ключевые слова: спортивные федерации, информационное сопровожде-
ние, интернет-ресурсы, сайт, социальные сети.

Objective of the study was to analyze the demand and supply situation for the 
sports federation information services including the information resource 
demand surveys of different population groups.
Methods and structure of the study. The first stage of the study was designed 
to analyze the sports federations information resource demand statistics, their 
contents and update frequencies for the Udmurt Republic sports federations 
(n= 78). And then a questionnaire survey was run to profile the population 
group demands for the sports federation information resources, their update 
frequencies, contents and data flows on the whole. We sampled for the 
questionnaire survey 145 people including 55 coaches (37.9%), 39 sports 
activists (26.9%), 25 professional athletes (17.2%), 19 physical education and 
sports managers (13.1%) and 7 practicing instructors (4.8%).
Results and conclusion. The sports federation information resource users 
reported the highest interest in the following sports federation information: news, 
reports, event schedules, regulations of competitions and final reports; and the 
lowest interest in referees, ratings and picked team members. The survey also 
found 71% of the sample needing the information on a daily basis and 29% 
prepared for delays of a few days. The survey data and analyses may be helpful 
for the sports federation data flow structuring and prioritizing purposes and 
selections of the best websites and contents of special interest for the potential 
users.

Keywords: sports federations, information service, internet resource, website, 
social networks.

PUBLIC INFORMATION SERVICES OF REGIONAL SPORTS FEDERATIONS: 
DEMAND AND SUPPLY SITUATION SURVEY
S.A. Alabuzhev1

PhD, Associate Professor A.P. Knyazev1

1	Udmurt State University, Izhevsk

Введение. В  соответствии с  Федеральным законом 
«О  физической культуре и  спорте в  Российской Феде-
рации» одной из  основных задач перед спортивными 
федерациями стоит пропаганда вида спорта, которая 
в  настоящее время не будет столь эффективной без ис-
пользования таких средств коммуникации, как веб-сайты, 
социальные сети и мессенджеры [3]. Кроме того, одними 
из  приоритетных направлений развития сферы физиче-

ской культуры и  спорта, установленных в  Стратегии раз-
вития физической культуры и спорта в Российской Феде-
рации на период до 2030 г., является совершенствование 
и  развитие механизмов информационного обеспечения 
деятельности в сфере физической культуры и спорта [2]. 
Стоит отметить, что в работах В.В. Ермиловой отмечается, 
что повышение эффективности управленческой деятель-
ности субъектов спортивной федерации возможно за счет 
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Методология спортивной науки

ее информатизации [1]. Однако недостаточно данных, от-
ражающих потребности различных категорий пользовате-
лей в  информации, а  также используемых ими интернет-
ресурсов.

Цель исследования – выявить потребности пользова-
телей в  информации и  электронных услугах, предлагаемых 
спортивными федерациями на  интернет-ресурсах, а  также 
степени популярности используемых интернет-ресурсов 
у различных категорий пользователей.

Методика и  организация исследования. На  первом 
этапе исследования проводился поиск интернет-ресурсов 
спортивных федераций, определение их содержания и  ча-
стоты обновления. Были исследованы интернет-ресурсы 
78  спортивных федераций Удмуртской Республики. На  вто-
ром этапе проведен анкетный опрос с  целью выявления 
потребностей пользователей в  содержании интернет-ре-
сурсов спортивных федераций, частоты их обновления, 
времени, необходимого на подготовку различного типа кон-
тента. В анкетировании приняло участие 145 респондентов, 
из них: 55 тренеров (37,9 %), 39 любителей спорта (26,9 %), 
25  спортсменов (17,2 %), 19  управленцев в  сфере физиче-
ской культуры и  спорта (13,1 %) и  семь инструкторов‑мето-
дистов (4,8 %).

Результаты исследования и  их обсуждение. В  ре-
зультате исследования интернет-ресурсов спортивных 
федераций Удмуртской Республики было выявлено, что 
57  федераций имеют свою страницу в  социальной сети 
ВКонтакте и 30 федераций имеют свой сайт. Меньше всего 
спортивные федерации представлены в  таких социальных 
сетях, как  Instagram (10), Facebook (3), YouTube (2) и  Twitter 
(1). Кроме того, 15  спортивных федераций не ведут свою 
информационную деятельность в  интернет-пространстве. 
Результаты исследования частоты обновления информации 
на интернет-ресурсах спортивных федераций можно увидеть 
в  табл.  1. Как можно заметить, наиболее часто федерации 
размещают информацию о  своей деятельности в  социаль-
ной сети ВКонтакте – 61 %.

В табл. 2 можно увидеть, какой тип контента превалирует 
на данных интернет-ресурсах.

Что касается таких ресурсов, как  Instagram и  YouTube, 
то на этих площадках в основном представлен медиакон-
тент.

На втором этапе исследования была поставлена задача 
понять, является  ли данный контент отражением действи-
тельных потребностей потребителей услуг федераций, явля-
ется ли скорость его обновления достаточной для поддержа-

Таблица 1. Частота обновления информации на интернет-ресурсах спортивных федераций

Интернет-ресурс 
(количество)

Частота обновления

Несколько раз в неделю Один раз в неделю Один раз в месяц Раз в несколько месяцев Заброшен

ВКонтакте (57) 61% 7% 9% 12% 11%

Сайт (30) 13% 7% 27% 53% 0%

Instagram (10) 20% 50% 10% 10% 10%

Facebook (3) 33% 0% 0% 0% 67%

YouTube (2) 0% 0% 50% 50% 0%

Twitter (1) 0% 0% 0% 0% 100%

Таблица 2. Тип контента, используемого спортивными федерациями на сайте и в социальной сети ВКонтакте

Тип контента, используемого в социальной сети ВКонтакте; n=57

Тип контента Количество

Новости 54 (94,74%)

Фото с соревнований 50 (87,72%)

Результаты, положения соревнований 45 (78,95%)

Ссылки на партнеров (реклама) 40 (70,18%)

Видео с соревнований 38 (66,67%)

Контакты с правлением федерации 28 (49,12%)

Видеоконтент 24 (42,11%)

Контакты тренеров 15 (26,32%)

Тип контента, используемого на сайтах; n=30

Тип контента Количество Тип контента Количество

Контакты с федерацией 27 (90%) Правила 5 (16,67%)

Календарь мероприятий 25 (83,33%) Рейтинг 5 (16,67%)

Новости 19 (63,33%) Антидопинг 4 (13,33%)

Протоколы 19 (63,33%) Спортивные судьи 3 (10%)

Документы федерации 19 (63,33%) Рекорды 3 (10%)

Положения 17 (56,67%) Методические наработки 2 (6,67%)

Члены федерации 14 (46,67%) Статьи 2 (6,67%)

Спортивные школы 14 (46,67%) Реклама 1 (3,33%)

Фото 12 (40%) Услуги 1 (3,33%)

Контакты с тренерами 11 (36,67%) Благотворительные взносы 1 (3,33%)

Члены сборной команды 9 (30%) Расписание занятий 1 (3,33%)

Видео 8 (26,67%) Запись на секцию 1 (3,33%)

Партнеры 8 (26,67%) Полезные ссылки 1 (3,33%)

Общая информация 8 (26,67%) Поиск партнера 1 (3,33%)

История 7 (23,33%) Доска объявлений 1 (3,33%)

Тренеры сборной 5 (16,67%) Проекты 1 (3,33%)
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Методология спортивной науки

ния интереса, а  также какие интернет-ресурсы используют 
пользователи.

Для понимания того, какая именно информация необхо-
дима пользователям, в анкете были представлены вопросы, 
направленные на выявление интереса к той или иной инфор-
мации.

Наибольший интерес у пользователей ресурсов федера-
ций вызывают новости, статьи, календарь соревнований, по-
ложения о соревнованиях, иная информация не актуальна.

Интерес к  информации во  многом зависит от  скорости 
ее поступления. Выявлено, что в  среднем 71 % информа-
ции пользователи хотят получить в течение дня (23 % – при-
емлема задержка в  один день, 13 % – приемлема задержка 
на  несколько часов, 13 % – важно получить в  наименьший 
срок), 29 % информации пользователи готовы получить с за-
держкой в несколько дней и более.

Опрос показал, что для получения информации наиболее 
часто опрошенные используют следующие интернет-ресур-
сы: ВКонтакте – 90,3 %, сайт организации – 64,1 %, YouTube – 
59,3 %, Instagram – 38,6 %, Telegram – 11,7 %, все остальные – 
менее 10 %.

Изучение причин отсутствия полноценной информаци-
онной деятельности показало: отсутствие ответственных 
за данный раздел работы (53,5 %), отсутствие должной ква-
лификации (27,9 %), отсутствие времени (25,6 %), отсутствие 
финансирования (4,6 %).

В среднем у федераций в 27 % случаев на подготовку кон-
тента уходит один день, в 23 % случаев – от двух до трех дней, 
в  15 % случаев – от  четырех дней и  более, и  в  10 % случаев 
контент успевают подготовить в  течение нескольких часов 
и быстрее. Больше всего трудозатрат у федераций вызывает 
подготовка календаря соревнований (53 %), а менее всего – 
организация прямой трансляции (27 %).

Вывод. Наибольший интерес у  пользователей ресурсов 
федераций вызывают новости, статьи, календарь соревно-

ваний, положения о  соревнованиях, итоговые протоколы, 
наименьший – информация о судьях, рейтинге спортсменов, 
членах сборной команды.

Выявлено, что в среднем 71 % информации пользовате-
ли хотят получить в течение дня, 29 % информации поль-
зователи готовы получить с  задержкой в  несколько дней 
и более.

Полученные данные могут быть полезны при формиро-
вании приоритетов в  подаче информации, а  также выбо-
ре необходимых интернет-площадок и  типов публикуемого 
контента.
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Таблица 3. Степень заинтересованности пользователей в информации о соревнованиях

Информация Не интересует 
вообще Интересует

Интересует в том числе

Ежедневно Несколько 
раз в неделю

Несколько 
раз в месяц

Несколько 
раз в год

Календарь соревнований 2% 98% 34% 20% 32% 12%

Положения о соревнованиях 3% 95% 28% 25% 31% 11%

Регламент соревнований 7% 92% 24% 23% 36% 9%

Стартовые протоколы 7% 83% 26% 21% 23% 13%

Итоговые протоколы 4% 93% 39% 23% 23% 8%

Предварительные результаты 8% 85% 23% 23% 29% 11%

Прямая трансляция 9% 85% 32% 21% 25% 6%

Видеозаписи соревнований 8% 89% 34% 17% 27% 11%

Фото соревнований 4% 94% 42% 23% 19% 10%

Информация о судьях 17% 75% 17% 11% 28% 19%

Новости 1% 99% 57% 23% 13% 6%

Статьи 2% 92% 24% 34% 25% 9%

Видео с тренировок 6% 94% 30% 28% 28% 8%

Видеоконтент 7% 86% 25% 25% 28% 7%

Правила вида спорта 8% 89% 20% 25% 26% 19%

История вида спорта 11% 87% 14% 22% 25% 25%

Информация о спортивных секциях 10% 90% 27% 19% 24% 19%

Информация о тренерах 8% 91% 22% 21% 26% 23%

Расписание занятий по виду спорта 8% 92% 35% 18% 22% 17%

Информация о спортсменах тренера 6% 91% 22% 21% 31% 17%

Информация о сборной команде 18% 82% 22% 11% 29% 21%

Рекорды 17% 83% 23% 11% 31% 18%

Рейтинг спортсменов 20% 79% 24% 9% 30% 16%

http://www.teoriya.ru



12 №12• 2021 Декабрь | December

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

12

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re
Физиология спорта
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Аннотация Abstract

Доктор биологических наук, профессор Н.И. Шлык1 
1Удмуртский государственный университет, Ижевск

Цель исследования – определить нормативы вариационного размаха кар-
диоинтервалов в покое и ортостазе при разных типах регуляции у лыжни-
ков-гонщиков в тренировочном процессе.
Методика и организация исследования. Проведены 559 динамических ис-
следований ВСР в покое и ортостазе у 34 лыжников-гонщиков в возрасте 
17-22 лет, имеющих спортивные квалификации 1-й взрослый разряд, КМС 
и МС, в разные периоды тренировочного процесса с помощью аппарата 
Варикард 2.51 и программы «Варикард МП» (г. Рязань). Преобладающий 
тип вегетативной регуляции определялся по классификации, предложенной 
Н.И. Шлык. 
Результаты исследования и выводы. Установлено, что преобладающий тип 
регуляции у каждого спортсмена в покое определяет границы колебаний 
вариационного размаха кардиоинтервалов, отделов вегетативной нервной 
системы и функционирования организма в целом. Поэтому тренировочные 
нагрузки у лыжников-гонщиков с разными диапазонами значения MxDMn и 
вегетативным балансом не должны быть одинаковыми, что своевременно 
предупредит перенапряжение и перетренированность.

Ключевые слова: вариабельность сердечного ритма, вариационный раз-
мах кардиоинтервалов, тип регуляции, лыжники-гонщики, индивидуальный 
подход.

Objective of the study was to identify standards for the variation range of RR-
intervals at rest and in orthostasis in training of racing skiers with different types 
of regulation 
Methods and structure of the study. During the study, we conducted 559 
dynamic HRV tests at rest and in orthostasis at different stages of the training 
cycle. Subject to the study were 34 racing skiers aged 17-22 years, having 
the sports qualifications of I adult category, CMS, and MS. The subjects were 
tested in the morning after the previous training day before the first training 
using the Varikard 2.51 hardware-software complex and Varikard MP program 
(Ryazan, Russia).  The predominant type of autonomic regulation  was defined 
by the classification proposed by N.I. Shlyk. Prior to each HRV test, the racing 
skiers were interviewed about the physical loads performed on the previous 
training day, their load tolerance, quality of sleep, well-being, and participation 
in competitions.
Results and conclusion. The study found that the predominant type of regulation 
at rest in each athlete defines the bounds of the MxDMn range, divisions of the 
autonomic nervous system, and level of the body’s functioning as a whole. 

Keywords: heart rate variability, variation range of RR-intervals, types of 
regulation, racing skiers, individual approach.

STANDarDs FOR VARIATION RANGE OF RR-INTERVALS AT REST AND  
IN ORTHOSTASIS IN TRAINING OF RACING SKIERS WITH DIFFERENT TYPES  
OF REGULATION
Dr. Biol., Professor N.I. Shlyk1

1	Udmurt State University, Izhevsk

Введение. При анализе ВСР основная информа-
ция о  состоянии систем, регулирующих деятельность 
сердца, заключена в  длительности и  разбросе карди-
оинтервалов [1]. По  характеру амплитуды колебаний 
регуляторных систем и  работы синусового узла судят 
по вариационному размаху кардиоинтервалов (MxDMn). 
Любые функциональные изменения организма сразу 
отражаются в  первую очередь на  величине значения 
MxDMn ВСР [2,3].

Многие исследователи, используя метод анализа ВСР, 
не придают важного значения показателю MxDMn, что яв-
ляется серьезным пробелом при оценке работы синусово-
го узла и кардиорегуляторных систем. В ряде работ авторы 

по  поводу нормативов величины этого показателя у  спорт-
сменов так и  не пришли к  единому мнению. Такой подход 
к анализу ВСР не дает истинной картины о состоянии работы 
синусового узла и влиянии на него каждого из звеньев регу-
ляции его деятельности [3, 4].

Цель исследования – определить нормативы вариаци-
онного размаха кардиоинтервалов в покое и ортостазе при 
разных типах регуляции у лыжников‑гонщиков в тренировоч-
ном процессе.

Методика и  организация исследования. Проведены 
559  динамических исследований ВСР в  покое и  ортостазе 
у  34‑х лыжников‑гонщиков в  возрасте 17–22  лет, имеющих 
спортивные квалификации  I взрослый разряд, КМС и  МС, 
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Физиология спорта

в  разные периоды тренировочного процесса, утром после 
предыдущего тренировочного дня перед первой трениров-
кой с  помощью аппарата Варикард 2.51  и  программы «Ва-
рикард МП» (г.  Рязань). Преобладающий тип вегетативной 
регуляции определялся по  классификации, предложенной 
Н. И. Шлык [3, 4]. Перед каждым исследованием ВСР обяза-
тельно проводился опрос лыжников о физических нагрузках, 
выполненных в  предыдущий тренировочный день, их пере-
носимости, качестве сна, самочувствии, участии в соревно-
ваниях.

Результаты исследования и их обсуждение. При ана-
лизе результатов исследований ВСР у  лыжников‑гонщиков 
в  тренировочном процессе определено семь диапазонов 
вариационного размаха кардиоинтервалов MxDMn в  по-
кое: <150, 151–250, 251–350, 351–450, 451–550, 551–650  и 
>650  мс, которые соответствуют разному уровню работы 
синусового узла, типу вегетативной регуляции и процессам 
восстановления.

В табл. 1 и 3 показано, что с увеличением диапазонов зна-
чения MxDMn в покое от <150 до >650 мс увеличиваются по-
казатели волновой структуры спектра ВСР: TP, HF, LF, VLF, ULF 
и снижается значение Sl. Установлено, что при одних и тех же 
диапазонах значения MxDMn могут преобладать дыхатель-
ные HF мс 2 или вазомоторные LF мс 2 волны, что говорит 
о разном вегетативном балансе и необходимости учитывать 
это при индивидуальном планировании тренировочных на-
грузок лыжников‑гонщиков.

Преобладание мощности HF волн в  спектре ВСР в  по-
кое встречалось в  365  случаев (табл.  1) и  в  22,7 % выявля-
лась парадоксальная реакция на  ортостаз в  основном при 
малых значениях MxDMn в  диапазонах <150  и  151–250  мс 
(табл.  2). Преобладание LF волн выявлено в  193  случаев 
в  покое, из  них в  32 % определялись неблагоприятные ре-
акции на  ортостаз в  основном в  диапазонах MxDMn<150, 
151–250 и 251–350 мс (табл. 4). Указанные в табл. 1–3 диа-
пазоны значения MxDMnВСР соответствуют определенному 

Таблица 1. Нормативы показателей ВСР у лыжников-гонщиков с преобладанием мощности дыхательных волн (HF) в покое и оптимальных 
реакциях на ортостаз при разных диапазонах вариационного размаха кардиоинтервалов (MxDMn)

Количе-
ство ис-
следо-
ваний

Диапазон 
значений 
MxDMnмс

ЧСС 
 уд/мин

MxDMn, 
мс

SI, усл.
ед. TP, мс2 HF, мс2 LF, мс2 VLF, мс2 ULF, мс2
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MxDMn 
151-250 65 89 205 151 149 410 1515 842 824 79 326 360 149 200 216 203

M±m 6 8 27 33 58 199 450 415 363 52 151 192 60 145 161 215

80
MxDMn 
251-350 59 83 303 201 54 235 3425 1569 1880 236 782 783 293 263 469 287

M±m 6 10 27 57 14 155 768 942 621 266 288 607 122 159 307 242

108
MxDMn 
351-450 54 79 397 238 29 188 5602 2126 2889 302 1205 1034 562 386 945 404

M±m 7 11 26 68 7 194 1153 1244 1046 326 427 746 301 278 683 345

43
MxDMn 
451-550 54 79 492 275 19 139 7273 2712 3641 428 1511 1246 605 519 1516 519

M±m 7 12 33 85 5 121 1456 1584 1077 588 498 721 223 407 913 472

18
MxDMn 
551-650 52 76 591 259 12 123 11492 2315 3927 309 2336 976 1388 566 3841 465

M±m 5 10 28 71 4 66 3312 1208 1184 272 547 701 354 439 3308 293

4
MxDMn 

>650
54 70 711 403 10 50 12456 6497 4066 767 2204 1752 1152 882 5034 3097

M±m 3 14 80 121 1 35 6955 3323 735 520 779 710 409 408 6107 2467

Таблица 2. Показатели ВСР у лыжников-гонщиков с преобладанием мощности дыхательных волн (HF) в покое и парадоксальных реакциях на 
ортостаз при разных диапазонах вариационного размаха кардиоинтервалов (MxDMn)

Количе-
ство ис-
следо-
ваний

Диапазон 
значений 

MxDMnмс

ЧСС 
уд/мин

MxDMn, 
мс

SI,  

усл.ед.
TP, мс2 HF, мс2 LF, мс2 VLF, мс2 ULF, мс2
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41
MxDMn<150 57 78 84 212 1047 216 239 1550 94 283 42 676 34 302 69 289

M±m 4 8 29 85 675 145 155 1674 80 421 37 600 24 542 53 346

29
MxDMn  
151-250 58 74 205 283 121 97 1616 2831 852 306 334 1685 160 488 270 351

M±m 9 7 26 65 35 45 424 1741 339 256 184 1591 71 311 182 238

6
MxDMn  
251-350 47 66 307 363 48 57 3886 3060 1811 447 891 1132 332 618 853 862

M±m 8 14 35 88 24 37 709 1397 417 433 370 1022 100 278 399 631

4
MxDMn  
351-450

49 73 400 455 23 41 6165 4912 3728 489 998 2900 621 809 816 714

M±m 7 8 30 72 9 5 1347 1479 1412 287 256 1507 206 335 203 181

3
MxDMn  
451-550

45 65 495 621 18 19 7831 12612 3362 1177 2457 6962 865 3221 1148 1252

M±m 4 15 46 52 6 9 1552 8461 1529 555 1564 5249 282 2872 305 504
Выделенные показатели ВСР в покое и ортостазе указывают на отклонение от нормы.
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Физиология спорта

преобладающему типу вегетативной регуляции. При значе-
нии MxDMn <150  мс отмечаются самые высокие показате-
ли Sl и низкая мощность HF-, LF- и особенно VLF и ULF волн 
спектра ВСР. При этом типе регуляции у  лыжников в  100 % 
случаев выявлены парадоксальные реакции на ортостаз 
(табл. 2 и 4).

Парадоксальная реакция на ортостаз является показате-
лем неблагоприятного прогноза как в  состоянии здоровья 
спортсмена, так и в прогнозе спортивных результатов [3, 4].

Умеренному преобладанию центральных влияний 
на  ритм сердца соответствует диапазон значений MxDMn 
151–250 мс (I тип регуляции), при котором в 51,0 % случаев 
у  лыжников‑гонщиков также отмечалось нарушение вегета-
тивной реактивности на ортостаз и ухудшение восстановле-
ния (табл. 2 и 4).

Диапазоны значения MxDMn в пределах 251–350 мс отра-
жают пограничное состояние между I и III типами регуляции, 
351–450 мс отражают среднюю, а 451–550 мс – верхнюю гра-

ницу оптимального состояния автономного контура регуля-
ции сердечного ритма (III тип регуляции). Для этих лыжников 
характерны хорошая приспособляемость к  тренировочным 
нагрузкам, отсутствие парадоксальных реакций на ортостаз 
и быстрое восстановление. При появлении неблагоприятных 
реакций на  ортостаз при  III типе регуляции, но  при отсут-
ствии нарушений сердечного ритма на ЭКГ, лыжникам требу-
ется отдых и коррекция тренировочного режима.

Для выраженного преобладания автономного контура ре-
гуляции характерны значения MxDMn в пределах 551–650 мс 
(IV тип регуляции). Увеличение MxDMn >651  мс может ука-
зывать на различные нарушения сердечного ритма, так и их 
отсутствие. В этом случае обязательно проводился визуаль-
ный контроль за  состоянием кардиоинтервалограмм, ска-
терграмм ВСР и ЭКГ в покое и ортостазе.

В табл. 5 и на рисунке приводятся результаты анализа ВСР 
у перетренированного лыжника-гонщика К. с выраженными 
значениями MxDMn>600 мс.

Таблица 3. Нормативы показателей ВСР у лыжников-гонщиков с преобладанием мощности дыхательных волн (LF) в покое и оптимальных 
реакциях на ортостаз при разных диапазонах вариационного размаха кардиоинтервалов (MxDMn)

Количе-
ство ис-
следо-
ваний

Диапазон 
значений 
MxDMnмс

ЧСС  
уд/мин

MxDMn, 
мс

SI, усл.
ед. TP, мс2 HF, мс2 LF, мс2 VLF, мс2 ULF, мс2
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14
MxDMn  
151-250 60 83 217 153 122 410 1576 1222 417 77 574 618 200 268 385 259

M±m 11 15 23 44 36 308 359 904 208 89 198 584 50 187 281 199

33
MxDMn 

 251-350 61 85 303 197 65 295 3171 1708 836 141 1392 1035 361 264 584 269

M±m 10 13 25 57 20 341 713 1108 400 134 615 804 194 219 402 207

9
MxDMn  
351-450 57 79 413 263 31 145 6331 2556 1739 248 2380 1249 814 568 1399 491

M±m 6 12 25 88 6 119 779 1959 368 168 402 835 174 550 877 654

41
MxDMn  
451-550 55 78 496 291 24 133 9148 3892 2193 614 4461 2114 1192 667 1302 496

M±m 7 11 26 100 10 147 2612 3400 733 909 1849 2044 651 669 866 563

24
MxDMn  
551-650 53 79 596 266 15 167 13952 3094 2848 413 5671 1255 2286 790 3146 636

M±m 6 10 29 112 5 142 3267 2259 857 779 2127 919 1143 754 2617 530

6
MxDMn 

>650
49 79 702 256 9 133 14486 2867 2566 383 5171 1313 2592 568 4157 603

M±m 7 12 72 85 4 96 2968 2182 815 307 1824 715 1072 659 2474 705

Таблица 4. Показатели ВСР у лыжников-гонщиков с преобладанием мощности дыхательных волн (LF) в покое и парадоксальных реакциях на 
ортостаз при разных диапазонах вариационного размаха кардиоинтервалов (MxDMn)

Количе-
ство ис-
следо-
ваний

Диапазон 
значений 

MxDMnмс

ЧСС  
уд/мин

MxDMn, 
мс

SI, усл.
ед.

TP, мс2 HF, мс2 LF, мс2 VLF, мс2 ULF, мс2
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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22
MxDMn<150 55 74 121 237 352 131 566 2346 115 403 194 1118 126 435 131 390

M±m 4 8 15 64 104 74 175 1812 59 719 71 1010 48 289 75 277

21
MxDMn  
151-250 58 79 201 265 136 115 1503 2776 341 244 579 1553 227 524 356 455

M±m 14 13 22 56 49 48 369 1440 143 192 282 1108 112 289 269 283

17
MxDMn  
251-350

58 75 294 386 71 53 3004 5858 609 592 1230 3615 426 824 740 828

M±m 16 13 26 65 23 25 726 3132 300 317 448 2570 180 371 532 656

3
MxDMn  
351-450 47 68 394 492 32 38 6426 10867 1471 1604 2936 6101 896 1752 1122 1410

M±m 9 15 33 141 10 32 4981 4828 1844 1409 2942 131 741 1971 536 1446

1
MxDMn  
551-650

42 68 559 577 8 17 22757 14991 3802 3967 12231 6444 3698 3027 3025 1554

M±m - - - - - - - - - - - - - - - -

Выделенные показатели ВСР в покое и ортостазе указывают на отклонение от нормы.
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Физиология спорта

У большинства одних и  тех  же лыжников‑гонщи-
ков неоднократно встречается изменение диапазонов зна-
чения MxDMnс благоприятного уровня на неблагоприятный, 
что обусловлено нарушением работы синусового узла, недо-
статочностью или парадоксальностью адаптационно-регуля-
торных процессов и связано в первую очередь с физически-
ми перегрузками.

Также у ряда лыжников‑гонщиков в покое (табл. 2 и 4) от-
мечается выраженная брадикардия, которую нельзя тракто-
вать как положительную, так как при этом имеются отрица-
тельные реакции на ортостаз. Это еще раз подтверждает, что 
частота сердечных сокращений не дает истинной информа-
ции о функциональном состоянии сердечно-сосудистой си-
стемы, без учета ее регуляции по результатам анализа ВСР.

Выводы. Установлено, что преобладающий тип регу-
ляции у  каждого спортсмена в  покое определяет границы 
колебаний вариационного размаха кардиоинтервалов, от-
делов вегетативной нервной системы и  функционирования 
организма в целом. Поэтому тренировочные нагрузки у лыж-
ников‑гонщиков с  разными диапазонами значения MxDMn 
и вегетативным балансом не должны быть одинаковыми, что 
своевременно предупредит перенапряжение и  перетрени-
рованность.

Отсутствие четкого представления о границах оптималь-
ного диапазона значения MxDMn или игнорирование этого 
показателя при анализе ВСР у лыжников‑гонщиков не могут 
дать истинной информации исследователю о  переносимо-
сти тренировочных нагрузок.
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Таблица 5. Показатели ВСР в покое и ортостазе с большими значениями MxDMn у перетренированного лыжника-гонщика К., в подготови-
тельном и соревновательном периодах

Дата

ЧСС уд/мин MxDMn, мс SI TP, мс2 HF, мс2 LF, мс2 VLF, мс2 ULF, мс2
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о

я

14.07 55 72 618 261 19 81 29467 2265 1655 486 9343 1058 3895 365 14574 355

15.11 57 81 606 223 16 131 19060 2106 3550 223 7783 1029 5027 540 2700 314

Выделенные показатели ВСР в покое и ортостазе указывают на отклонение от нормы.

Кардиоритмограммы, скатерграммы ВСР и ЭКГ в покое и ортостазе при больших значениях MxDMn у перетренированного лыжника-гонщика К.
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Аннотация Abstract

Аспирант О.А. Сажина1

Доктор биологических наук, профессор А.В. Шаханова1

Кандидат биологических наук, доцент М.Н. Силантьев1

1Адыгейский государственный университет, Майкоп

Цель исследования – выявить характер межсистемных корреляционных 
связей между параметрами вариабельности сердечного ритма и нейромо-
торики.
Методика и организация исследования. Исследуемая группа включала 
спортсменов велосипедного спорта в возрасте от 13 до 21 года (n=52), 
занимавшихся на базе ГБУ РА «СШОР», которые были разделены на две 
возрастные группы: подростковую (n=28) и юношескую (n=24). С исполь-
зованием ранговой корреляции Спирмена (r) проведены расчеты корреля-
ционных связей для оценки сопряженности показателей вариабельности 
сердечного ритма и параметров нейромоторики.
Результаты исследования и выводы. Установлено, что у юношей происхо-
дит значительное усиление межсистемных и внутрисистемных корреляци-
онных связей относительно подросткового периода, что свидетельствует о 
расширении регуляторно-адаптивных возможностей на данном этапе тре-
нировочного процесса.

Ключевые слова: корреляционный анализ, параметры нейромоторики, ва-
риабельность сердечного ритма, регуляторно-адаптивный статус, велоси-
педный спорт, спортсмены, подростки, юноши.

Objective of the study was to analyze the age-specific correlations of the heart 
rate variability and neuromotor characteristics test data.
Methods and structure of the study. We sampled for the study the 13-21-year-
old cyclists (n=52) trained at the Olympic Reserve Sports School and split them 
up into Adolescent (n=28) and Junior (n=24) groups. The heart rate variability 
and neuromotor characteristics test data were analyzed for correlations using the 
Spearman's rank correlation (r) ratio.
Results and conclusion. The Junior Group was tested with a significant growth 
of inter- and intra-group correlations versus the Adolescent Group – that may be 
interpreted as indicative of the growing regulatory and adaptive resource with age 
at this training process stage.

Keywords: correlation analysis, neuromotor characteristics, heart rate variability, 
test rates, regulatory and adaptive resource, cycling sport, athletes, teenagers, 
young men.

JUNIOR CYCLISTS’ HEART RATE VARIABILITY AND NEUROMOTOR 
CHARACTERISTICS: CORRELATION ANALYSIS 
Postgraduate student O.A. Sazhina1

Dr. Biol., Professor A.V. Shakhanova1

PhD, Associate Professor M.N. Silantyev1

1	Adyghe State University, Maykop

Введение. В  велосипедном спорте базовыми система-
ми регуляторно-адаптивного и  гомеостатического уровней 
являются нервная и  сердечно-сосудистая системы, пред-
ставляющие единый интегративный блок. Участие этих двух 
систем неоднозначно при различных мощностях работы, 
однако от  слаженной интеграции и  саморегуляторной дея-
тельности этих двух систем зависит степень устойчивости 
гомеостатических показателей, уровень резистентности ор-
ганизма и  степень их содействия в  достижении надежного 
спортивного результата [7].

Исследование с помощью корреляционной адаптометрии 
[6] характера и динамики корреляционных связей между па-
раметрами нейромоторики и показателями вариабельности 
сердечного ритма у  юных велосипедистов представляется 
актуальной задачей с позиции изучения проблемы целостно-
сти организма и его функциональной устойчивости. От того, 
как меняется парадигма взаимосвязи на разных этапах тре-

нировочного процесса, насколько изменчивость одного при-
знака находится в  соответствии с  изменчивостью другого, 
будут зависеть уровень резистентности и  адаптационные 
возможности организма [2, 6].

Cуществуют два подхода к интерпретации коэффициента 
корреляции. Согласно работам одних авторов, сильная кор-
релятивная связь свидетельствует о  взаимной согласован-
ности функций и высокой степени их интеграции, готовности 
функциональных систем сопряженно реагировать и обеспе-
чивать оптимальный «приспособительный эффект» [1].

По мнению других авторов, снижение количества и силы 
корреляционных связей усиливает пластичность межси-
стемных связей, увеличивает число «степеней свободы» 
адаптивных систем и тем самым способствует достижению 
оптимального функционального состояния организма, что 
подтверждается показателями высокого регуляторно-адап-
тивного статуса, тогда как сочетание сопряженности и выра-
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Физиология спорта

женности корреляционных связей в  межсистемных плеядах 
делает систему более жесткой и  уязвимой [3, 5  и  др.]. Для 
объективизации физиологическая интерпретация получен-
ных корреляционных связей должна подтверждаться соот-
ветствующим регуляторно-адаптивным статусом организма.

Цель исследования – выявить характер межсистемных 
корреляционных связей между параметрами вариабельно-
сти сердечного ритма и нейромоторики.

Методика и организация исследования. Исследуемая 
группа включала спортсменов велосипедного спорта в воз-
расте от 13 до 21 года (n=52), занимавшихся на базе ГБУ РА 
«СШОР». В  соответствии с  возрастной периодизацией Ин-
ститута возрастной физиологии РАО (1965) все обследован-
ные спортсмены были разделены на две возрастные группы: 
подростковую (n=28) и  юношескую (n=24). Исследования 
проводились в тренировочном периоде на базе лаборатории 
«Физиология развития ребенка» НИИ комплексных проблем 
Адыгейского государственного университета.

С использованием ранговой корреляции Спирмена (r) 
проведены расчеты корреляционных связей для оценки 
сопряженности показателей вариабельности сердечно-
го ритма (ИН – индекс напряжения регуляторных систем, 
ИВР – индекс вегетативного равновесия, ПАПР – показатель 
адекватности процессов регуляции, ЧСС – частота сердеч-
ных сокращений) и параметров нейромоторики (ПЗМР – про-
стая зрительно-моторная реакция, теппинг-тест, РДО – реак-
ция на  движущийся объект). Интерпретация коэффициента 
корреляции производилась, исходя из уровня силы связи:
•	 +-r>0,01≤0,29  – слабая положительная/отрицательная 

связь;
•	 +-r>0,30≤0,69  – средняя положительная/отрицательная 

связь;
•	 +-r>0,70≤1,00  – сильная положительная/отрицательная 

связь.
Результаты исследования и их обсуждение. Установ-

лено, что показатель теппинг-теста, отражающий подвиж-
ность и  выносливость нервной системы, имел у  подрост-
ков‑велосипедистов обратную среднюю корреляционную 
связь с ЧСС (табл. 1), которая носила тенденцию к усилению 
в юношеский период (табл. 2). Это означает, что любое усиле-
ние хронотропной функции сердца, вследствие повышения 
тонуса симпатической нервной системы и лабильности сину-
сового узла, будет оказывать отрицательное влияние на по-
казатели качества быстроты, силы и выносливости нервных 
процессов.

Между показателями теппинг-теста и  ПАПР также су-
ществует средней силы обратная корреляционная связь 

(табл.  1), то  есть в  случае избыточной централизации 
управления ритмом мы можем прогнозировать ухудше-
ние показателей качества быстроты реакции. В  юношеский 
период на  фоне повышения активности тонуса парасимпа-
тической нервной системы и усиления автономного контура 
регуляции управления ритмом [8] значительно ослабевает 
связь между показателями ПАПР и теппинг-теста (табл. 2).

В подростковой группе между параметрами нейромото-
рики (РДО и  ПЗМР), характеризующими пространственную 
и  временную точность, быстроту движения, и  показателя-
ми вариабельности сердечного ритма (ИН и  ИВР), харак-
теризующими степень централизации управления ритмом 
и соотношение между активностью симпатического и пара-
симпатического отделов, установлен слабый уровень сопря-
женности (табл. 2).

У юношей показатель ИВР имел среднюю обратную корре-
ляционную связь с РДО (табл. 2), то есть в случае увеличения 
показателей ИВР выше верхней границы нормы и усиления 
тонуса симпатического звена регуляции будет происходить 
снижение числа реакций запаздывания и повышение психо-
моторики опережающего реагирования. При этом у юношей 
наблюдается средняя прямая связь между ПАПР и  ПЗМР 
(табл. 2), когда при росте ПАПР на фоне избыточной центра-
лизации управления ритмом следует прогнозировать уве-
личение показателей ПЗМР и  снижение качества быстроты 
реакций. У юношей уровень сопряженности между ИН и РДО 
усиливается и  носит среднюю обратную корреляционную 
связь (табл. 2).

Из литературы известно, что показатель ИН чувствите-
лен к  усилению тонуса симпатической нервной системы 
и даже небольшие нагрузки физического и эмоционального 
характера могут увеличивать этот показатель в  1,5–2  раза 
[4].

Из полученных результатов видно, что в юношеском воз-
расте складываются хорошо отработанные взаимоотноше-
ния между центральными управляющими системами и  эф-
фекторными периферическими органами.

Анализ внутрисистемных связей (табл. 3) дает более чет-
кое представление о  направлении и  силе корреляционной 
связи между показателями ВСР. При этом наибольшую фак-
торную значимость имеет показатель ИН, отражающий сум-
марный эффект сердечной регуляции и  характеризующий 
степень централизации управления ритмом. Все показатели 
вариабельности сердечного ритма у юношей более интегри-
рованы между собой (табл. 3) на фоне усиления автономного 
контура регуляции управления ритмом сердца и повышения 
тонуса парасимпатической нервной системы [8]. Это позво-

Таблица 1. Показатели корреляционной связи (±r) между параметрами ВСР и нейромоторики у велосипедистов подростковой группы

Показатели ВСР
Показатели нейромоторики

РДО, мс ПЗМР, мс Теппинг-тест, Гц

ЧСС, уд/мин r = +0,17 r = -0,14 r = -0,34*

ИВР, у.е r = +0,004 r = -0,22 r = -0,04

ПАПР, у.е r =+0,03 r = -0,10 r = -0,35*

ИН, у.е r = +0,08 r = -0,21 r = -0,03
Примечание: r – коэффициент корреляции; * – значимые корреляционные зависимости (р≤0,05).

Таблица 2. Показатели корреляционной связи (±r) между показателями ВСР и нейромоторики у велосипедистов юношеской группы

Показатели ВСР
Показатели нейромоторики

РДО, мс ПЗМР, мс Теппинг тест, Гц

ЧСС, уд/мин r = -0,06 r =+0,19 r = -0,42*

ИВР, у.е r = -0,38* r =+0,25 r = -0,05

ПАПР, у.е r = -0,18 r =+0,31* r = -0,08

ИН, у.е r =-0,31* r =+0,27 r = -0,09
Примечание: r – коэффициент корреляции; * – значимые корреляционные зависимости (р≤0,05). 
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Физиология спорта

ляет получить более надежный спортивный результат, избе-
жать стрессовых повреждений.

Выводы. У  юных велосипедистов с  возрастом и  ростом 
тренированности характер и  сила корреляционных связей 
между показателями нейромоторики и вариабельности рит-
ма сердца усиливается, что указывает на  увеличение инте-
гративных процессов между нервной и сердечно-сосудистой 
системами, расширение диапазона их функционирования 
в условиях физических нагрузок.

Характер внутрисистемной сопряженности между пара-
метрами ВСР достигает наибольшего эффекта изменений 
в  юношеский период, когда отмечается высокая степень 
скоррелированности между показателями, характеризую-
щими регуляторно-адаптивные возможности сердца и  ор-
ганизма в целом, что уменьшает возможность риска срывов 
процессов адаптации, позволяет диагностировать высокую 
степень резистентности организма при занятиях велоспор-
том.
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Таблица 3. Внутрисистемные корреляционные связи между показателями ВСР у велоспортсменов подростковой и юношеской групп

Возрастная группа
Показатели ВСР

ЧСС/ИВР ЧСС/ПАПР ЧСС/ИН ИВР/ПАПР ИВР/ИН ПАПР/ИН

Подростки r = +0,32;  
p >0.05

r= +0,56; 
p <0.05

r= +0,63; 
p <0.05

r= +0,79; 
p< 0.01*

r= +0,84;  
p< 0.01*

r= +0,73; 
p <0.01*

Юноши r= +0,44;  
p>0.05

r= +0,21;  
p>0.05

r= +0,11; 
p>0.05

r= +0,94;  
p<0.01*

r= +0,99; 
p<0.01*

r= +0,96; 
p<0.01*

Примечание: r – значение коэффициента корреляции; р – уровень значимости.

Столяров В.И. Идеология и технология массовой физкультурно-спортивной работы в новой стратегии 
развития физической культуры и спорта (авторская концепция) / В.И. Столяров. – М.: Торговый дом 

«Советский спорт», 2021. – 339 с.

Предмет анализа в данной монографии – идеология и технология массовой физкультурно-спортивной работы, адек-
ватные современным требованиям, национальным целям и стратегическим задачам развития нашей страны, в том числе 
новой стратегии развития физической культуры и спорта до 2030 г.

На основе интеграции эмпирического и теоретического анализа (т.е. комплексного научного исследования) и опира-
ясь на результаты многолетних собственных теоретических и прикладных исследований, а также других отечественных и 
зарубежных специалистов, автор обосновывает необходимость переосмысления ценностных установок, принципов, на-
правлений, целей, задач массовой физкультурно-спортивной работы, разработки и внедрения в практику инновационных 
форм и методов с целью обеспечить повышение не только физкультурно-спортивной активности населения, но главное 
– значимости этой активности как фактора улучшения качества жизни россиян, их личностного развития, ориентации на 
духовные ценности.

Монография предназначена для организаторов массовой физкультурно-спортивной работы, а также для исследовате-
лей педагогических, философско-социологических и других современных проблем физической культуры и спорта.

НОВЫЕ КНИГИ
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Физиология спорта

Оптимизация тренировочного процесса танцоров 
и танцовщиц высокой квалификации на основе 
математического моделирования
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Аннотация Abstract

Доктор медицинских наук, профессор Н.Н. Захарьева1

Аспирант И.Д. Коняев1

Аспирант Е.И. Малиева1
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2Волгоградская государственная академия физической культуры, Волгоград

Цель исследования – разработать математические модели для выявления 
различий влияния пространственно-временных свойств нервной системы 
танцоров и танцовщиц высокого класса на физическую работоспособность.
Методика и организация исследования. В научном исследовании использо-
ваны методы: анкетирование; психофизиологическое тестирование в про-
грамме «Исследователь временных и пространственных свойств человека 
(версия 2.1)»; тест URA; общая физическая работоспособность, оцененная 
по результатам двухступенчатого теста PWC170, выполненного на велоэрго-
метре; методы математической статистики. Физиологическое тестирование 
проведено у 96 танцоров (50 мужчин и 46 женщин) высокой квалификации 
(от I взрослого разряда до мастеров спорта международного класса). 
Результаты исследования и выводы. Разработаны полезные математиче-
ские модели, позволяющие уточнить половые различия физической рабо-
тоспособности танцоров и танцовщиц в зависимости от значимых модуля-
ций пространственно-временных свойств нервной системы. Направленная 
тренировка значимых психофизиологических рефлекторных реакций тан-
цоров и танцовщиц будет способствовать коррекции тренировочного про-
цесса и улучшению спортивного результата пар на соревнованиях.

Ключевые слова: танцоры, танцовщицы, спортивные бальные танцы, 
психофизиологические тесты, физическая работоспособность, регресси-
онный анализ, математические модели.

Objective of the study was to develop new mathematical models to analyze the 
gender-specific spatial- temporal neural control and its contributions to the 
physical working capacity in elite sports ballroom dancing.
Methods and structure of the study. We used, for the purposes of the study, 
a questionnaire survey; psycho-physiological tests using the Temporal and 
Spatial Controls Test software (version 2.1); URA test; general physical working 
capacity rating standard two-stage PWC170 cycle ergometer test; and standard 
mathematical statistics data processing method. We sampled for the tests elite 
(Class I to World Class Masters of Sport) dancers (n=96 including 50 men and 
46 women). 
Results and conclusion. The new mathematical models were found beneficial 
for analysis of the gender-specific spatial- temporal neural control and its 
contributions to the physical working capacity in the elite sports ballroom 
dancing. These models help develop focused training systems to excel the key 
psycho-physiological reflexes and responses and, hence, the technical fitness 
standard for competitive progress.

Keywords: dancers, sports ballroom dancing (SBD), psychophysiological tests, 
physical working capacity, regression analysis, mathematical models.

TRAINING PROCESS OPTIMIZING MATHEMATICAL MODELS FOR ELITE DANCE 
SPORT 
Dr. Med., Professor N.N. Zakharyeva1

Postgraduate student I.D. Konyaev1

Postgraduate student E.I. Malieva1

PhD I.V. Abdrakhmanova2

1	Russian State University of Physical Education, Sport, Youth and Tourism 
(SCOLIPE), Moscow

2	Volgograd State Academy of Physical Culture, Volgograd 

Введение. В  настоящее время одна из  актуальных про-
блем, которая стоит перед танцорами высокой спортивной 
квалификации, – проблема комплектования спортивных пар 
и дифференцирования тренировочного процесса для танцо-
ров и танцовщиц [1]. Существует необходимость дифферен-
цированного совершенствования тренировочного процесса 
как танцоров, так и танцовщиц. Особую значимость для науч-
ных исследований в этом направлении приобретает постро-

ение математических моделей, позволяющих конкретизиро-
вать гендерные различия физической работоспособности, 
выявлять значимые факторы функционального состояния, 
влияющие на  нее, и  улучшать физическую работоспособ-
ность, направленно тренируя значимые психофизиологиче-
ские реакции партнеров и партнерш [2].

Цель исследования – разработать математические 
модели для выявления различий влияния пространствен-
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Физиология спорта

но-временных свойств нервной системы танцоров и  тан-
цовщиц высокого класса на  физическую работоспособ-
ность.

Методика и организация исследования. В научном ис-
следовании использованы методы: анкетирование; психо
физиологическое тестирование в  программе «Исследо-
ватель временных и  пространственных свойств человека 
(версия 2.1)» [3]; тест URA – умственная работоспособность 
человека, состоящий из  трех последовательных серий ус-
ложняющихся когнитивных задач (В. В. Сонькин (2009); об-
щая физическая работоспособность оценена по результатам 
двухступенчатого теста PWC

170
, выполненного на  велоэр-

гометре; методы математической статистики. Для оцен-
ки достоверности различия средних значений параметров 
в  сравниваемых выборках был реализован односторонний 
дисперсионный анализ Краскела-Уоллиса для сопостав-
ления результатов во  всех группах. Расчеты проводились 
в Rstudio и Microsoft Excel.

Физиологическое тестирование проведено у 96 танцоров 
(50 мужчин и 46 женщин) высокой квалификации (от I взрос-
лого разряда до мастеров спорта международного класса). 
Танцоры регулярно тренируются и принимают участие в со-
ревнованиях различного уровня. Средний возраст спорт-
сменов – 20,4±5,3 лет. Стаж занятий СБТ в среднем составил 
14,1±6,5  лет. Исследования проведены в  подготовительном 
периоде спортивной подготовки. Физиологическое тестиро-
вание проведено в  подготовительном периоде спортивной 
подготовки 09.09.2019–10.12.2019 с 9.00 до 12.00 ч на базе 
Центра Спортивной медицины Научно-исследовательско-
го института Спорта и  Спортивной медицины РГУФКСМиТ 
(ГЦОЛИФК).

Результаты исследования и  их обсуждение. Физиче-
ская работоспособность партнеров и  партнерш имеет по-
ловые различия, которые надо учитывать в  тренировочном 
процессе и направленно влиять на значимые факторы, вли-
яющие на  ее повышение [4]. Одним из  таких направлений, 
по нашему мнению, является учет некоторых пространствен-
но-временных свойств нервной системы по  данным психо-

Таблица 1. Факторы, учитываемые при построении регрессионной модели для основного показателя физического состояния танцовщиц

Показатель r a
i

Свободные переменные

РДО правой рукой – среднее, мс 0,39164 0,0099 х1

Воспроизведение временного интервала со звуковым сигналом 
(ошибка в % по модулю) 0,30198 0,0602 х2

Узнавание углов (ошибка в % по модулю) -0,3196 -0,1396 х3

URA 1 этап 5 попытка 0,32660 -0,0257 х4

URA 1 этап 6 попытка 0,45960 0,1368 х5

URA 1 этап 7 попытка 0,32125 0,3455 х6

URA 2 этап 7 попытка 0,4474 -0,1576 х7

Таблица 2. Факторы, учитываемые при построении регрессионной модели для основного показателя физической работоспособности 
танцоров‑мужчин

Показатель r a
i

Обозначение в уравнении регрессии

Оценка величины углов (ошибка в % по модулю) 0,3508 0,0551 х1

Простая двигательная реакция, попытка № 3 (мс) 0,3276 0,0085 х2

Простая двигательная реакция, попытка № 7 (мс) 0,3266 0,0133 х3

URA 1 этап 7 попытка 0,3165 0,3509 х4

URA 1 этап 8 попытка 0,3473 -0,0968 х5

URA 2 этап 7 попытка 0,4314 0,2835 х6

физиологических характеристик, которые, безусловно, име-
ют различия у партнеров и партнерш.

Для формирования научных представлений о значимости 
влияния на  зависимый фактор физической работоспособ-
ности (отн.PWC

170 
(кгм/мин) психофизиологических характе-

ристик спортсменов‑танцоров разработана полезная мате-
матическая модель, основанная на  данных регрессионного 
анализа. Построение матрицы корреляции позволило вы-
делить факторы, влияние которых на  основной показатель 
физической работоспособности девушек-танцовщиц отн.
PWC

170
 является существенным (r > 0,30).

В результате регрессионного анализа для выявленных 
ранее показателей были определены коэффициенты a

i
 для 

составления уравнения множественной регрессии (табл. 1).
y=5,7557 + 0,099x

1 
+ 0,0602x

2 
- 0,1396x

3 
- 0,0257x

4
 + 0,1368x

5
 + 

0,3455x
6
 - 0,1576x

7
.

Анализ уравнения множественной регрессии позволил 
сделать вывод о  прогностическом росте среднего значе-
ния показателя «отн.PWC

170
 (кгм/мин/кг)» при увеличении 

длительности и  точности показателей следующих тестов 
в нормальном нормативном коридоре: «РДО правой рукой – 
среднее», «Воспроизведение временного интервала (ошиб-
ка в  % по модулю) со звуковым сигналом», при способности 
длительно выполнять когнитивные задачи в тесте умственная 
работоспособность – URA на заключительных попытках 1‑го 
этапа трехбуквенного теста: «URA 1‑й этап, 6‑я попытка», 

Рис. 1. Отклонение регрессионной модели от фактической зависи-
мости

http://www.teoriya.ru
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Физиология спорта

«URA 1‑й этап, 7‑я попытка», и при уменьшении значений по-
казателей психофизиологического тестирования «Узнавание 
углов (ошибка в % по модулю)», при сокращении времени ре-
шения когнитивных задач в тесте умственная работоспособ-
ность – URA в конце 1‑го и 2‑го этапов теста: «URA 1‑й этап, 
5‑я попытка», «URA 2‑й этап, 7‑я попытка».

Согласно результатам однофакторного дисперсионного 
анализа (Fкр = 3,947) была подтверждена значимость влия-
ния выбранных в соответствии с корреляционной матрицей 
факторов на  показатель «PWC

170 
отн. (кгм/мин/кг)». Наи-

большее влияние на  прогнозируемое значение показателя 
физической работоспособности «отн.PWC

170
 (кгм/мин/кг)» 

у  танцовщиц оказывают следующие данные психофизиоло-
гического тестирования и  умственной работоспособности, 
обуславливающие более 80 % вариации значений данного 
показателя: «Узнавание углов (ошибка в %)», «URA 1‑й этап, 
5‑я попытка», «URA 1‑й этап, 6‑я попытка», «URA 2‑й этап, 7‑я 
попытка».

С целью определения средней величины относительного 
отклонения теоретической модели от  реальной многофак-
торной зависимости была построена графическая интерпре-
тация (рис. 1).

Среднее относительное отклонение построенной модели 
от фактических данных не превышает 10,5 %.

Результаты аналогичных исследований для мужчин-тан-
цоров представлены в табл. 2.

Уравнение регрессии имеет вид:
y=4,8904 + 0,051x

1 
+ 0,0085x

2 
+ 0,0133x

3 
+ 0,3509x

4 
- 0,0968x

5 

+ 0,2835x
6
.

Анализ уравнения множественной регрессии у  танцо-
ров‑мужчин позволил сделать вывод о  прогностическом 
росте среднего значения «отн.PWC

170
 (кгм/мин/кг)» при уве-

личении точности показателей в  нормальном нормативном 
коридоре следующих тестов: «Оценка величины углов (ошиб-
ка в % по модулю)», «Простая двигательная реакция, попыт-
ка № 3 (мс)», «Простая двигательная реакция, попытка № 7 
(мс)», «URA 1‑й этап, 7‑я попытка», «URA 2‑й этап, 7‑я попыт-
ка», также при снижении показателя умственной работоспо-
собности в конце 1‑го этапа трехбуквенного теста «URA 1‑й 
этап, 8‑я попытка».

Согласно результатам однофакторного дисперсионного 
анализа (Fкр = 3,938) была подтверждена значимость влия-
ния выбранных в соответствии с корреляционной матрицей 
факторов на  показатель «отн.PWC

170
 (кгм/мин/кг)». Наи-

большее влияние на  прогнозируемое значение «отн.PWC
170

 
(кгм/мин/кг)» оказывают следующие факторы, обуславли-
вающие более 85 % вариации значений данного показателя: 
«Простая двигательная реакция, попытка № 3 (мс)», «Простая 
двигательная реакция, попытка № 7 (мс)», «URA 2‑й этап, 7‑я 
попытка».

С целью определения средней величины относительного 
отклонения теоретической модели от  реальной многофак-
торной зависимости была построена графическая интерпре-
тация (рис. 2).

Среднее относительное отклонение построенной модели 
от фактических данных не превышает 9,7 %.

Выводы. Полезные математические модели уточняют по-
ловые различия влияний на физическую работоспособность 
пространственно-временных свойств нервной системы тан-
цоров и танцовщиц высокого класса, что необходимо учиты-
вать в тренировочном процессе.

Согласно данным регрессионного анализа установлены 
половые различия влияний на  физическую работоспособ-
ность танцоров показателей психофизиологического тести-
рования:

– для танцоров‑мужчин наибольшее влияние на прогнози-
руемое значение отн.PWC

170 
(кгм/мин/кг) оказывают данные 

психофизиологических рефлекторных реакций: «Простая 
двигательная реакция на 3‑й и 7‑й попытке» и данные теста 
умственная работоспособность URA на 2‑м этапе 7‑й попыт-
ки;

– для танцовщиц значимое влияние на физическую рабо-
тоспособность отн.PWC

170
 (кгм/мин/кг) оказывают данные 

психофизиологических рефлекторных реакций: «Узнавание 
углов (ошибка в % по модулю)» и тест URA как на 1‑м этапе 
в  5‑й и  6‑й попытках, так и  на  2‑м этапе теста URA (7‑я по-
пытка).

Выявленные гендерные различия влияний на физическую 
работоспособность партнеров и партнерш различных харак-
теристик нервной системы, отражающих ее пространствен-
но-временные свойства, надо учитывать в  тренировочном 
процессе и направленно влиять на значимые факторы, спо-
собствующие ее повышению.
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Влияние физических упражнений различной 
интенсивности на психоэмоциональное состояние 
женщин в возрасте 35-45 лет
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Аннотация Abstract

Кандидат биологических наук С.В. Шабашева1 
Кандидат педагогических наук Н.В. Минникаева1 

1Кемеровский Государственный университет, Кемерово 

Цель исследования – определить влияние физических упражнений различ-
ной интенсивности на психоэмоциональное состояние женщин 35-45 лет.
Методика и организация исследования. В работе принимали участие 10 
женщин, занимающихся оздоровительной гимнастикой. Было проведено 15 
тренировок различной интенсивности, всего 300 измерений. Оценку психо-
эмоционального статуса женщин проводили с использованием модифици-
рованного восьмицветного теста Люшера. 
Результаты исследования и выводы. Показано, что рационально спланирован-
ные занятия оздоровительной гимнастикой, сочетающие упражнения различной 
интенсивности и направленности, соответствующие уровню подготовленности и 
интересам женщин, не только снижают психоэмоциональное напряжение жен-
щин, положительно влияют на их самочувствие и настроение, но и способствуют 
более быстрой адаптации к физическим нагрузкам, уменьшению утомляемости, 
укреплению психического и соматического здоровья.

Ключевые слова: женщины, зрелый возраст, гимнастические упражнения, 
интенсивность, тест Люшера, психоэмоциональное состояние.

Objective of the study was to analyze psychoemotional state benefits of the 
controlled-intensity physical training model for the 35-45-year-old women.
Methods and structure of the study. We sampled for the study the 35-45-year-
old women for a recreational gymnastics group (n=10) subject to 15 controlled-
intensity trainings with around 300 psychoemotional state tests using a modified 
eight-color Lusher test scale.
Results and conclusion. The study data and analyses showed benefits of 
the recreational gymnastics practices prudently customized to the individual 
fitness and health needs – as verified by the group progress not only in 
the psychoemotional state tests, but also in the well-being, mood, physical 
adaptability, stress/ fatigue tolerance and somatic health.

Keywords: women, mature age, gymnastics practices, intensity, Lusher test, 
psychoemotional state.

CONTROLLED-INTENSITY PHYSICAL TRAINING MODEL FOR 35-45-YEAR-OLD 
WOMEN: PSYCHOEMOTIONAL HEALTH BENEFITS
PhD S.V. Shabasheva1

PhD N.V. Minnikaeva1

1	Kemerovo State University, Kemerovo

Введение. Физические упражнения способны оказывать 
позитивное психологическое воздействие, особенно на жен-
щин, находящихся в  состоянии стресса, психоэмоциональ-
ного напряжения, депрессии и  тревоги. Регулярные физи-
ческие упражнения с адекватной нагрузкой помогают снять 
усталость и напряженность в мышцах [3, 4, 8]. Глубокое ды-
хание и хорошее кровообращение стимулирует лучшее снаб-
жение мозга, органов и  тканей кровью и  кислородом, что 
способствует активизации работы и оздоровлению физиоло-
гических систем организма. Это особенно важно для психо
эмоционального состояния женщин зрелого возраста, чтобы 
снять нервно-психическую напряженность, которые могут 
накапливаться вследствие недосыпа, стрессовых ситуаций, 
переутомления и т. д. [1, 7].

Цель исследования – определить влияние физических 
упражнений различной интенсивности на психоэмоциональ-
ное состояние женщин 35–45 лет.

Методика и организация исследования. Эксперимент 
проводился на базе Дома йоги Мудра, г. Кемерово, в работе 
принимали участие 10  женщин, занимающихся оздорови-

тельной гимнастикой. Было проведено 15  тренировок раз-
личной интенсивности, всего 300 измерений.

В первом случае в программу тренировок включали вы-
сокоинтенсивные упражнения, способствующие времен-
ному увеличению пульса до 160–170 и более ударов в мин. 
Тренировки средней интенсивности включали динамиче-
ские переходы и  силовые упражнения с  эспандером – 
пульс 140–150 ударов в мин. При проведении тренировок 
низкой интенсивности использовали упражнения на  рас-
тяжку, релаксационные упражнения. Пульс не превышал 
100–110  ударов в  мин. В  конце тренировок обязательно 
проводили комплексы упражнений на расслабление, рас-
тяжку.

Исследование проводили при помощи модифицирован-
ного восьмицветного теста Макса Люшера, который основан 
на  предположении, что выбор цвета отражает направлен-
ность человека на определенную деятельность, настроение, 
функциональное состояние. Оценку психоэмоционального 
состояния оценивали по  специальным интерпретационным 
таблицам [2, 5, 6].

http://www.teoriya.ru
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Психология спорта

Решение задачи определения преимущественной интен-
сивности физической нагрузки на занятиях физической куль-
турой предполагало использование метода пульсометрии. 
Для этого учитывались пульсовые значения, регистрируемые 
в начале, середине и конце занятия.

Результаты исследования и их обсуждение. В процес-
се тренировок женщины демонстрировали пульс от 90 уд/мин 
до  180  уд/мин. По  нашему мнению, для целесообразности 
педагогических воздействий необходимо рациональное ис-
пользование физических нагрузок различной интенсивности 
в недельном цикле. Их планирование должно осуществляться 
на основе принципов теории адаптации. И прежде всего дол-
жен учитываться принцип адекватности педагогических воз-
действий, то есть соответствие физических нагрузок уровню 
морфофункционального организма, реальному состоянию 
физического и функционального состояния женщин.

На представленном ниже рисунке средние значения фи-
зической нагрузки имеют вариативный характер, то есть че-
редуются, волнообразно изменяя направленность влияния 
используемых средств оздоровительной гимнастики на  ор-
ганизм занимающихся.

Анализ результатов тестирования психоэмоционального 
состояния женщин показал, что в большинстве случаев цве-
товой расклад до  тренировки и  после не содержит цветов, 
указывающих на признаки стресса и переутомления.

В целом по  всем тренировкам наблюдается статистически 
значимое различие рангов основных и ахроматических цветов 
до и после тренировок: уменьшение активности синего (p<0,05), 
черного (p<0,01) и серого (p<0,01) цветов и увеличение актив-
ности красного (p<0,05), желтого (p<0,01), зеленого (p<0,05) 
цветов. Изменения в порядке выбора дополнительных цветов – 
уменьшение активности фиолетового и увеличение активности 
коричневого статистически недостоверно (p>0,05).

Следует отметить, что в основном до тренировок по сте-
пени предпочтения первые четыре позиции занимают серый, 
фиолетовый, синий цвета. Расположение этих цветов сим-
волизирует цели и  средства, указывает, с  одной стороны, 
на нацеленность на достижение успеха и самоутверждение, 
желание произвести впечатление, увлеченность, с  другой 
стороны – чувствуется некоторая неустойчивость мотиваци-
онной направленности, повышенная эмоциональная напря-
женность. Расположение зеленого и желтого цвета на низких 
позициях до  тренировки может означать неудовлетворен-
ность существующим положением дел и желанием его улуч-
шить, повысить уверенность в себе, в своих силах.

Весьма активен серый цвет, особенно до  тренировок, 
когда в  16,5 % случаев его располагали на  первом и  вто-
ром местах, что может означать сдержанность, скрытность 
и стремление к отгораживанию и социальной изоляции. По-
сле тренировок активность серого цвета заметно уменьша-
ется, и  он занимает в  основном 5–7‑ю позиции, что указы-
вает на  появление эмоциональной готовности к  общению 
и участию в происходящем.

Кроме того, некоторые до  тренировки черный цвет по-
мещали на  четвертые-пятые позиции, что может означать 
противодействие сложившейся ситуации, пессимистиче-
ский настрой, стремление освободиться от напряженности, 
к ограничению контактов.

Несколько испытуемых до  тренировки на  последние по-
зиции размещали основные цвета: красный, желтый и зеле-
ный. Нахождение зеленого цвета в конце выборки указывает 
на то, что сила воли, жизнестойкость и способность противо-
стоять сопротивлению находятся на пределе из-за слишком 
высокого напряжения.

Нахождение красного цвета на  последних местах озна-
чает сдерживание раздражения, вызываемого каким-либо 

воздействием, перевозбуждением, что ведет к ослаблению, 
раздражительности.

Желтый в  конце ряда может сигнализировать о  том, что 
вызванный разочарованием стресс из-за того, что надежды 
и ожидания не сбываются, привел к перевозбуждению, появ-
лению неуверенности и настороженности.

Таким образом, приходя на тренировку, группа тестируе-
мых имеет некоторую эмоциональную напряженность, неу-
стойчивость, неудовлетворенность, усталость после напря-
женного трудового дня и  в  то  же время они мотивированы 
на  активные занятия физическими упражнениями, чтобы 
снять психическое напряжение и стрессовое состояние.

После тренировок в  исследуемой группе наиболее акти-
вен красный цвет (73,3 % поставили красный на первое или 
второе место), особенно после тренировок высокой интен-
сивности. Это можно объяснить стремлением проявлять ак-
тивность, жить полной жизнью; волей к  победе; желанием 
успеха.

Следует отметить, что после тренировок низкой интенсив-
ности на  первые четыре места в  основном поставили крас-
ный – зеленый – фиолетовый – желтый.

Нахождение на  первом и  втором месте красного и  зеле-
ного может указывать на  то, что человек упорно стремится 
к поставленной перед собой цели и не позволяет себе ника-
ких отклонений от намеченного пути, преодолевая все труд-
ности, которые встают перед ним. Характерными чертами 
являются активное стремление к  цели, высокая мотивация 
достижения, стремление к доминированию, целенаправлен-
ность действий, высокая самооценка, потребность в  само-
реализации, противодействие обстоятельствам к  преодо-
лению всех трудностей, стремление к высокой оценке своей 
деятельности, сопротивление воздействиям внешней среды.

Фиолетовый и желтый на третьем – четвертом месте ука-
зывают на то, что все необычное, новое вызывает заинтере-
сованность и энтузиазм.

После тренировок средней интенсивности на  первых че-
тырех местах цветового выбора располагаются следующие 
цвета: красный – желтый – фиолетовый – зеленый, что указы-
вает на стремление к успеху, активной, насыщенной, полной 
впечатлений жизни, свободно использовать свои возможно-
сти и беспрепятственно развивать свои способности, жела-
ние новых знакомств, выраженная общительность (деловое, 
слегка повышенное возбуждение, увлеченность, оптимизм, 
стремление к контактам, расширение сферы деятельности).

В то  же время фиолетовый и  зеленый на  третьем и  чет-
вертом месте могут указывать на то, что человек считает, что 
требования, которые предъявляют ему, достаточно трудные, 
требующие слишком больших усилий.

Вывод. Таким образом, проведенные исследования 
группы занимающихся оздоровительной гимнастикой с  ис-
пользованием восьмицветного теста Люшера показали, что 
в  результате рациональной организации тренировочного 
процесса с  учетом распределения средней интенсивности 
физической нагрузки в  недельном цикле, психоэмоцио-

Средняя ЧСС во время тренировок различной направленности в ре-
жиме недельного цикла

http://www.teoriya.ru
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Психология спорта

нальное состояние занимающихся улучшается. Если до тре-
нировок наблюдается раздражительность, напряженность 
и  усталость, накопленная в  течение рабочего дня, то  после 
тренировок занимающиеся чувствуют удовлетворение, спо-
койствие и радость.
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Введение. В настоящее время актуализируется поиск 
методов обучения, позволяющих интегрировать знания, уме-
ния и навыки физической подготовки и правовых дисциплин 
и на этой основе моделировать ситуации профессиональной 
деятельности сотрудников полиции. 

Цель исследования – выявление возможности и усло-
вий использования ситуационного метода для обучения со-
трудников патрульно-постовой службы полиции применению 
приемов борьбы лежа.

Методика и организация исследования. Исследование 
было проведено в 2019-2021 г. на базе Тюменского института 
повышения квалификации сотрудников МВД. В исследова-
нии участвовали слушатели, обучающиеся по программам 
профессионального обучения. 

Разработанный комплекс типовых ситуаций задержа-
ния правонарушителя, в которых сотрудник в процессе 
единоборства с правонарушителем оказывается в поло-
жении лежа, был апробирован в рамках освоения вариа-
тивной дисциплины «Актуальные вопросы деятельности 
подразделений патрульно-постовой службы полиции». 
Разработанные ситуации использовались для подготов-
ки слушателей экспериментальной (ЭГ) и контрольной 
(КГ) групп. В конце периода обучения слушателей ЭГ и КГ 

проводилось тестирование навыков и умений применения 
приемов борьбы лежа.

Результаты исследования и их обсуждение. В резуль-
тате исследования разработан комплекс ситуаций: «Нападе-
ние на сотрудника полиции при проверке документов, удо-
стоверяющих личность»; «Пресечение распития спиртных 
напитков в общественном месте»; «Нападение на сотрудника 
полиции с целью завладения оружием. Особенностью дан-
ных ситуаций является единоборство сотрудника с правона-
рушителем в положении лежа. 

В конце периода обучения в результате итогового тести-
рования было выявлено, что в ЭГ слушатели успешно спра-
вились с ситуациями единоборства в положении лежа на 
18,6% больше, чем в КГ.

Вывод. Основными условиями использования ситуаци-
онного метода являются: использование межпредметной 
интеграции физической, тактической подготовки и правовых 
дисциплин программы профессиональной подготовки; диф-
ференциация ситуаций по уровням опасности противодей-
ствия правонарушителя; минимальный объем ситуационного 
обучения – 10 ч.

Литература

1.	 Наставление по организации физической подготовки в органах 
внутренних дел Российской Федерации: приказ МВД России 
от 1 июля 2017 г. №450 // URL: http://publication.pravo.gov.ru: 
10.04.2019 г.

Информация для связи с авторами: troyan_evgenii@mail.ru 

http://www.teoriya.ru



25№12 • 2021 Декабрь | December

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

25

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

Психология спорта

Распределение видов специализированной 
деятельности с учетом психической напряженности 
нагрузки в тренировке фехтовальщиков
УДК/UDC 796.01:159.9� Поступила в редакцию 17.06.2021 г.
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Аннотация Abstract

Доктор педагогических наук, доцент Л.Г. Рыжкова1

Аспирант А.Д. Кравцов1

1Российский государственный университет физической культуры, спорта, 
молодежи и туризма (ГЦОЛИФК), Москва

Цель исследования – определить виды специализированной нагрузки в 
условиях тренировочного занятия в соответствии с уровнем психической 
напряженности у фехтовальщиков.
Результаты исследования и выводы. Психическая напряженность оказыва-
ет существенное влияние на эффективность выполняемой тренировочной 
работы спортсмена. Необходимо учитывать суммарную нагрузку трениро-
вочного занятия, которая состоит из показателей двигательной составля-
ющей и характеристик воздействия на психическую сферу спортсменов. В 
ходе исследования предложена шкала оценки психической напряженности 
видов тренировочной и соревновательной деятельности фехтовальщиков, 
которая построена на основе психологической установки на выполняемую 
специализированную работу. На основе шкалы распределения специализи-
рованной нагрузки тренерам разработана компьютерная программа, в ко-
торой заложена формула суммарной оценки психической напряженности 
деятельности спортсменов на тренировочном занятии, с учетом величины 
и направленности нагрузки. 
Внедрение в тренировочный процесс механизма расчета степени психи-
ческого воздействия на фехтовальщиков видов специализированной на-
грузки позволило добиться рационального распределения тренировочных 
занятий, различающихся по величине и направленности нагрузки, что по-
ложительно отразилось на результатах выступления квалифицированных 
фехтовальщиков на рапирах. 

Ключевые слова: квалифицированные фехтовальщики, психическая на-
пряженность, специализированная деятельность, тренировочные задания.

Objective of the study was to analyze benefits of a mental-stress-based 
customized special training system for fencing sport.
Results and conclusion. Mental-stress is known to heavily influence practical 
efficiency of training systems in many sports including elite fencing sport where 
it is common for the coaches to consider both the mental and physical stresses 
of every training session. Our study was designed to offer a new fencing sport 
training/ competitive mental stress rating scale that may be applied for mental 
conditioning of the fencers for the specific stressors. We used the mental-stress 
rating scale to develop a software for calculating the mental stress for every 
training/ competitive mission knowing the mental stress origins and focuses. The 
new training/ competitive mental-stress rating scale piloting experiment in the 
elite fencers training system found it beneficial for the mental-stress-sensitive 
training process design and management as verified by the competitive progress 
of the sample in the foil events.

Keywords: skilled fencers, mental stress, specialized activity, training tasks. 

Distribution of types of specialized activities taking into account 
the mental tension of the load in the training of fenters
Doctor of Pedagogical Sciences, Associate Professor L.G. Ryzhkova1

Graduate student A.D. Kravtsov1 
1	Russian State University of Physical Culture, Sports, Youth and Tourism (SCOLIFK), 
Moscow

Введение. Фехтовальный бой всегда является стрессом 
для его участников. Экстремальные условия соревнований 
создают психологическую стрессовую реакцию у  спорт-
сменов. Предрасположенность к  их воздействиям связа-
на с  индивидуальным психологическим настроем, так как 
стрессовые реакции вызывают нарушения техники движе-
ний и  тактического мышления у  соревнующихся. Стрессо-
вая реакция зависит от  предварительной оценки угрозы, 
а характер оценки – от эмоционального состояния, которое 
поддается тренировке (Рыжкова Л. Г., 2014, Lazarus R. S., 
1967). Значит, стрессовая реакция может быть устранена 
или уменьшена за счет правильно организованной адапта-
ционной подготовки.

Цель исследования – определить виды специализиро-
ванной нагрузки в  условиях тренировочного занятия в  со-
ответствии с уровнем психической напряженности у фехто-
вальщиков.

Результаты исследования и их обсуждение. В подго-
товке квалифицированных фехтовальщиков используются 
различные виды специализированной деятельности, вклю-
чая самостоятельную работу над техникой передвижений 
и  управления клинком, парные упражнения (с  обусловлен-
ными действиями, действиями с  выбором и  переключени-
ем, необусловленными действиями), индивидуальные уроки 
с тренером, тренировочные бои с установкой тренера и бои 
на результат. И совершенно очевидно, что каждый из пред-
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Психология спорта

ставленных видов оказывает определенное воздействие 
на психическую сферу спортсменов.

В фехтовании нагрузка оценивается не только объемом 
и  интенсивностью тренировочной работы, но  и  психиче-
ской напряженностью, которая сопровождает выполнение 
определенного вида специализированной деятельности. 
К примеру, упражнения на технику выполнения приемов пе-
редвижений, выполняемые самостоятельно, при существен-
ных затратах двигательной сферы фехтовальщика вызыва-
ют незначительные усилия его психической сферы. В то же 
время индивидуальные уроки с  тренером, когда модели-
руются ситуации соревновательного боя, сопровождаются 
существенным повышением психической напряженности 
выполняемой деятельности, требующей соответствующего 
уровня технико-тактической подготовленности. Самое вы-
сокое психическое напряжение возникает в  боях на  ответ-
ственных соревнованиях, влияющих на рейтинг спортсмена.

Учитывая, что самый высокий уровень психической напря-
женности соответствует участию фехтовальщиков на  ответ-
ственных соревнованиях, которые требуют мобилизации всех 
психических возможностей, тренировочный процесс следует 
строить таким образом, чтобы уровень психической напря-
женности нагрузки по видам специализированной деятельно-
сти на каждом занятии не превышал соревновательный.

Предложенная В. С. Келлером и  Л. В. Сайчуком (1966) 
примерная шкала, распределяющая виды специализиро-
ванной деятельности фехтовальщиков по  их воздействию 
на  психическую сферу спортсмена, позволяет оценить сте-
пень психической напряженности спортсмена при выполне-
нии каждого вида деятельности (табл. 1).

Вместе с тем, в предложенной шкале оценка психической 
напряженности фехтовальщиков во  всех группах упражне-
ний имеет диапазон от  двух до  трех баллов. Значит, оцен-
ка по  предложенной шкале несколько субъективна, так как 
не позволяет разграничить степень психической напряжен-
ности, к примеру, между тренировочными боями, учебными 

боями, парными упражнениями с  необусловленным завер-
шением действий и индивидуальными уроками с тренером, 
и все они могут быть оценены 8‑ю баллами. Более того, сюда 
попали виды деятельности, никак не связанные со специфи-
кой фехтования, такие как спортивные игры, утренняя заряд-
ка, разминка, упражнения для совершенствования физиче-
ских качеств.

Нам представляется, что необходимо сузить диагности-
ческий диапазон перечисленных видов деятельности и кон-
кретизировать влияние на психическую сферу спортсменов 
каждого вида деятельности. Не претендуя на  открытие, мы 
представили более детальную оценку степени психической 
напряженности при выполнении заданий в различных видах 
деятельности (табл. 2).

Предложенная нами шкала оценки психической напряжен-
ности видов тренировочной и соревновательной деятельно-
сти фехтовальщиков построена на  основе психологической 
установки на  выполняемую специализированную работу. 
Ведь совершенно очевидно, что, даже выполняя несложную 
по  психическому напряжению деятельность, фехтовальщик 
высокого уровня «заряжен» только на  максимальный ре-
зультат. В  процессе подготовки такого уровня спортсменов 
не может быть тренировочных боев, упражнений в  парах 
с невысокой или низкой мотивацией достижения.

На основе разработанной шкалы распределения специ-
ализированной нагрузки тренерам была предложена ком-
пьютерная программа, в  которой заложена формула сум-
марной оценки психической напряженности деятельности 
спортсменов на тренировочном занятии, с учетом величины 
и  направленности нагрузки. Тренерам и  спортсменам было 
предложено рассчитать величину психической напряженно-
сти планируемой или выполненной деятельности.

Наблюдения за  тренировочным процессом квалифици-
рованных фехтовальщиков на  рапирах позволили опреде-
лить примерные временные части тренировочных занятий. 
Так, из  трехчасовой тренировки на  разминку, в  которой со-

Таблица 1. Психическая напряженность деятельности фехтовальщиков при выполнении специализированных упражнений различной на-
правленности (по В.С. Келлеру и Л.В. Сайчуку)

Группы 
упражнений Наименование упражнений Степень психической  

напряженности, баллы

I Соревновательные бои в ответственных соревнованиях 8-10

II Тренировочные бои на результат и соревновательные бои в «подводящих» соревнованиях 6-8

III Учебные бои. Взаимоупражнения на необусловленные окончания действий, индивидуаль-
ные уроки у тренера, спортивные игры

4-6

IV Взаимоупражнения с партнером на заранее обусловленные действия 3-4

V
Упражнения, применяемые в самостоятельной работе над техникой (на подсобных снаря-
дах, у зеркала, имитация боевых действий, бои с тенью); в утренней зарядке, разминке, 
при направленной работе над физическими качествами и т.п.

1-3

Таблица 2. Виды специализированной деятельности, определяющие уровень психической напряженности видов тренировочной и соревно-
вательной нагрузки, выполняемой фехтовальщиками

Виды деятельности и упражнения
Степень психической  

напряженности, баллы 

Упражнения на технику выполнения приемов передвижений, выполняемые самостоятельно 1

Упражнения на технику выполнения приемов передвижений с уколом (ударом) в мишень (маску). Бои «с 
тенью» 2

Парные упражнения с обусловленными действиями 3

Парные упражнения, моделирующие схватки, в которых предусмотрены действия с выбором и переключе-
нием 

4

Парные упражнения, выполняемые как необусловленные «контры» 5

Индивидуальный урок с тренером 6

Тренировочные бои с установкой тренера 7

Тренировочные бои на результат (боевая практика, разминочные бои на соревновании) 8

Соревновательные бои, не влияющие на рейтинг спортсмена (контрольные прикидки) 9

Бои в ответственных соревнованиях, влияющие на рейтинг спортсмена 10
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Психология спорта

держатся беговые и  общеразвивающие упражнения, отво-
дится примерно 30  мин, заключительная часть, в  которой 
спортсмены либо переключаются на  игровую деятельность 
(футбол, баскетбол и  др.), либо выполняют упражнения 
на растяжку и расслабление, длится примерно 20 мин. Таким 
образом, весь спектр специализированных тренировочных 
заданий может быть выполнен примерно в течение 130 мин.

Предложенная программа позволяет заранее рассчитать 
степень психического воздействия планируемой трениро-
вочной деятельности. Так, если на  тренировочном занятии 
технико-тактической направленности спортсмен последо-
вательно выполняет 15 мин упражнения на технику приемов 
передвижений, 15  мин – упражнения у  мишени, 20  мин – 
упражнения в  парах, моделирующих условия с  выбором 
и переключением, 20  мин – упражнения в парах, выполняе-
мые как необусловленные «контры», далее в течение 40 ми-
нут получает индивидуальный урок, а затем в течение 50 мин 
проводит тренировочные бои на  результат, то  степень пси-
хической напряженности оценивается на уровне 5,406 балла.

В то же время, исходя из тех же временных параметров, 
если запланировать соревновательные бои на  результат 
(прикидку), предварительно выполнив упражнения на техни-
ку у мишени в течение 10 мин и получив индивидуальный урок 
в  течение 20  мин, то  степень психической напряженности 
данной деятельности оценивается на уровне 8 баллов.

Внедрение в  тренировочный процесс механизма расче-
та степени психического воздействия на  фехтовальщиков 
видов специализированной нагрузки позволило добиться 
рационального распределения тренировочных занятий, раз-
личающихся по величине и направленности нагрузки, что по-
ложительно отразилось на результатах выступления квалифи-
цированных фехтовальщиков на рапирах. Подобная практика 
предварительного расчета психической напряженности пред-
стоящей деятельности может лечь в основу расчета суммар-
ного воздействия видов специализированных заданий в тече-
ние недельного микроцикла тренировки. Особенно это важно 
при непосредственной подготовке к важнейшим отборочным 
стартам сезона, чтобы не допустить состояния «перегрузки» 
и  превышения уровня адекватного психического восприятия 
предстоящего фехтовального противоборства.

Выводы. Таким образом, следует отметить, что психи-
ческая напряженность оказывает существенное влияние 
на  эффективность выполняемой тренировочной работы 
спортсмена. Необходимо учитывать суммарную нагрузку 
тренировочного занятия, которая состоит из  показателей 
двигательной составляющей и  характеристик воздействия 
на психическую сферу спортсменов.

В тренировке необходимо избирательно подходить к под-
бору видов деятельности, учитывая, что суммарное их воз-
действие на  психическое и  эмоциональное возбуждение 
спортсменов не должно превышать уровня соревнователь-
ного стресса. Это позволит управлять величиной психиче-
ской напряженности тренировочного процесса и  подвести 
фехтовальщиков к главным соревнованиям сезона на «пике» 
спортивной формы.
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Цель исследования – выявить характеристики эмоционального интеллекта 
у работающих тренеров и студентов-спортсменов.
Методика и организация исследования. В эксперименте приняли участие 
две группы: 20 человек, работающие или работавшие в качестве тренеров 
спортивных секций, расположенных в городе Москва (группа 1), и 23 сту-
дента, получающих образование в области теории и практики физической 
культуры и спорта (группа 2). Общее количество участников эмпирического 
исследования – 43 человека. В ходе работы был использован «Опросник 
ЭмИн» Д.В. Люсина.
Результаты исследования и выводы. Проведенное исследование показы-
вает, что выявленное ранее эффективное воспитательное воздействие в 
образовательных организациях дополнительного образования детей спор-
тивно-физкультурной направленности определяется не только спецификой 
совместной деятельности и характеристиками психосоциального развития, 
но во многом может быть определено характеристиками эмоционального 
лидерства воспитателя (тренера или преподавателя).

Ключевые слова: воспитание, система воспитания, тренер, эмоциональный 
интеллект, эмоциональное лидерство, психосоциальное развитие.

Objective of the study was to identify the characteristics of emotional intelligence 
in working coaches and student athletes.
Research methods and structure. The experiment involved two groups: 20 people 
who are working or used to work as coaches of the sports sections located in 
Moscow (group 1), and 23 students studying theory and practice of physical 
education and sports (group 2). The total number of subjects in the empirical 
study was 43 people. In the course of the work, D.V. Lyusin emotional intelligence 
test (questionnaire) was used.
Research results and conclusions. The study shows that the previously identified 
effective educational impact in sports and physical education establishments fo 
futher vocational education for children is determined not only by the specifics of 
team activities and characteristics of psychosocial development, but can largely 
be determined by the characteristics of the emotional leadership of the educator 
(coach or teacher).

Keywords: training, training system, coach, emotional intelligence, emotional 
leadership, psychosocial development.

EMOTIONAL LEADERSHIP OF TRAINER AS FACTOR OF EDUCATION
Dr. Hab., Professor S.B. Seryakova1

Dr. Sc.Psych., Professor L.V. Tarabakina1

Dr. Hab., Associate Professor T.V. Pushkareva1

PhD, Associate Professor E.V. Zvonova1

1	Moscow Pedagogical State University, Moscow

Введение. Одним из  важных  векторов развития со-
временного общества признается концепция спортизации 
[4], утверждающая, что спорт становится необходимой 
частью большей части людей, а  результатом спортив-
ного воспитания необходимо рассматривать не только 
физическое состояние, но  и  персональные характери-
стики воспитанника, проявляющиеся в  широком спектре 
социальных практик. Многие потенциальные возможности 
спортивного воспитания до настоящего времени систем-
но не изучены, что приводит к недостаточному их исполь-
зованию в  региональных и  муниципальных системах вос-
питания [2, 7].

Многочисленные исследования акцентируют внимание 
на  решающей роли личности тренера в  успешности про-
фессиональной деятельности спортсменов. Не вызывает со-
мнений, что тренер выполняет главную роль в  становлении 
личности своего воспитанника, а  личностные качества вы-
ступают базисной составляющей успешности целенаправ-
ленного педагогического воздействия [6].

Вопросы воспитания, педагогического процесса, рас-
сматриваемого как социальное явление, отражающее ха-
рактеристики современных социальных связей и специфику 
социальной коммуникации [1], тесно связаны с  проблемой 
развития лидерских качеств человека, выполняющего воспи-
тательные функции [5, 8].

Опираясь на  положения теории социального воспита-
ния А. В. Мудрика и теорию развития Э. Эриксона, развитую 
и  расширенную в  исследованиях  В. А. Ильина [3], в  услови-
ях экспериментального исследования было установлено, 
что эффективность воспитательного процесса имеет ста-
тистически фиксируемую зависимость с  качественными 
характеристиками психосоциального развития участников 
воспитательного процесса, рассматриваемых в  совокупно-
сти отдельно взятой группы, например, спортивной секции. 
В группах, где психосоциальное развитие имеет негармонич-
ный характер, с преобладанием тенденции менее качествен-
ного разрешения каждого кризиса в положительную сторону, 
наблюдаются расхождения в  представлениях о  цели, эф-
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фективных способах и  методах воспитания у  всех участни-
ков процесса, что приводит к отсутствию взаимопонимания 
и низкому результату педагогического воздействия [1].

Тренер выступает не только наставником, но и коллегой, 
профессионалом, что коренным образом меняет не толь-
ко смысловую, но  и  эмоциональную составляющую вос-
питательного процесса. В  спорте тренер всегда определя-
ет цель воспитания сугубо индивидуально, ориентируясь 
не на коллективный субъект, а на конкретную личность свое-
го воспитанника. Такая сильная эмоциональная, личностная 
доминанта определяет необходимость исследования эмоци-
онального интеллекта спортсмена, потенциального тренера 
и представителей работающего тренерского состава.

Цель исследования – выявить характеристики эмоцио
нального интеллекта у  работающих тренеров и  студен-
тов‑спортсменов.

Методика и  организация исследования. В  рамках 
эксперимента проводилась диагностика эмоционального 
интеллекта тренеров, непосредственно занимающихся тре-
нерской работой, и  спортсменов‑студентов, чья професси-
ональная карьера может быть связана в  дальнейшем с  ра-
ботой в качестве тренера. В исследовании приняли участие 
две группы: 20 человек, работающие или работавшие в каче-
стве тренеров спортивных секций, расположенных в городе 
Москва (группа 1), и 23 студента, получающих образование 
в области теории и практики физической культуры и спорта 
(группа 2). Общее количество участников эмпирического ис-
следования – 43 человека.

В ходе работы был использован «Опросник ЭмИн» Лю-
сина Д. В., в котором структура эмоционального интеллекта 
представляет собой несколько компонентов. Автор считает, 
что для получения выводов можно опираться на  интеграль-
ный показатель общего эмоционального интеллекта. Однако, 
автор обращает внимание на то, что интерпретация отдель-
ных шкал более информативна, так как они содержательно 
относительно независимы.

Результаты исследования и  их обсуждение. При 
сравнении двух групп были выделены характеристики раз-
личия с  помощью непараметрического критерия U Манна-
Уитни (p  = 0,05).

Разницу интегрального показателя общего эмоциональ-
ного интеллекта в группе 1 (тренеры) и группе 2 (студенты-
спортсмены) можно рассматривать как статистически зна-
чимую, что имеет объяснение: состоявшиеся специалисты 
имеют возможность актуализировать свою способность к по-
ниманию и управлению эмоциональной сферой, а студенты 
пока не имеют достаточной практики, и полученные показа-
тели следует рассматривать только как потенциал.

Но более показателен качественный анализ значения от-
дельных шкал внутри отдельных групп, на  уровне каждого 
участника исследования.

В группе 1 (тренеры) выделяется значительное отличие 
между показателями шкал, относящихся к характеристикам 
межличностного эмоционального интеллекта, показатели 
шкалы МУ (управление чужими эмоциями) выше, чем по-
казатели шкалы МП (понимание чужих эмоций). Такая  же 
тенденция прослеживается при анализе показателей шкал, 
входящих в  состав внутриличностного эмоционального ин-
теллекта: шкала ВУ (управление своими эмоциями) имеет бо-
лее высокие показатели, чем значение шкалы ВП (понимание 
своих эмоций) и шкалы ВЭ (контроль экспрессии). Необходи-
мо подчеркнуть, что также проводился анализ на уровне пер-
сональных данных. Это позволило увидеть, что три человека, 
которые оставили деятельность тренера в  спортивных сек-
циях, показывали результаты, которые были намного ниже 
по всем показателям по сравнению с результатами группы.

В группе 2 (студенты-спортсмены) разброс результатов 
был значительно выше, что позволило составить персональ-
ные профили каждого участника.

Выводы. Проведенное исследование показывает, что 
выявленное ранее эффективное воспитательное воздей-
ствие в  образовательных организациях дополнительного 
образования детей спортивно-физкультурной направлен-
ности определяется не только спецификой совместной дея-
тельности и  характеристиками психосоциального развития, 
но  во  многом может быть определено характеристиками 
эмоционального лидерства воспитателя (тренера или пре-
подавателя).

Благодарности: Исследование выполнено при финансо-
вой поддержке РФФИ в рамках научного проекта № 19-013-
00822.

Литература

1.	 Ильин В.А. Психосоциальная теория развития в исследовании 
теоретических и оперантных моделей муниципальных и локаль-
ных систем воспитания в мегаполисе / В.А. Ильин, Е.А. Михай-
лова, А.В. Мудрик и др. // Перспективы науки и образования. – 
2021. – № 4 (52). С. 311–326. doi: 10.32744/pse.2021.4.20.

2.	 Калинина Е.А. Роль профессиональных качеств тренера в станов-
лении личности спортсмена / Е.А. Калинина, Л.М. Киэлевяйнен // 
Теория и практика физ. культуры. – 2021. – № 1. – С. 68–70.

3.	 Леванова Е.А. Социально-педагогические основы моделирова-
ния систем воспитания в мегаполисе / Е.А. Леванова, С.Б. Серя-
кова, Т.В. Пушкарева и др. // Муниципальное образование: инно-
вации и эксперимент. – 2019. – № 3 (66). – С. 4–11. 

4.	 Лубышева Л.И. Концепция спортизации: культурологический 
вектор развития / Л.И. Лубышева // Теория и практика физ. куль-
туры. – 2021. – № 6. – С. 99.

5.	 Люсин Д.В. Новая методика для измерения эмоционального ин-
теллекта: опросник ЭмИн / Д.В. Люсин // Психологическая диа-
гностика. – 2006. – № 4. – С. 3–22.

6.	 Мартенс Р. Успешный тренер / Р. Мартенс. – М.: Человек, 2014.
7.	 Попов В.А. Некоторые аспекты интернационального и патриотиче-

ского воспитания в спортивной секции / В.А. Попов, С.С. Мудатов 
// OlymPlus. Гуманитарная версия. – 2015. – № 1 (1). – С. 38–40.

8.	 Филина Н.А. Социальный интеллект как основа коммуникативной 
компетентности в системе взаимодействия «тренер-спортсмен» 
/ Н.А. Филина // Теория и практика физ. культуры. – 2021. – № 2. 
– С. 48.

References

1.	 Ilyin V.A., Mikhailova E.A., Mudrik A.V., Seryakova S.B., Tarabakina 
L.V., Pushkareva T.V. Psikhosotsial'naya teoriya razvitiya v issle-
dovanii teoreticheskikh i operantnykh modelei munitsipal'nykh i 
lokal'nykh sistem vospitaniya v megapolise [Psychosocial develop-
ment theory in studying theoretical and operant models of munici-
pal and local upbringing systems in a metropolitan city]. Perspec-
tives of Science and Education. 2021. No. 4 (52). pp. 311–326. doi: 
10.32744/pse.2021.4.20

2.	 Kalinina E.A., Kieleväinen L.M. Rol' professional'nykh kachestv 
trenera v stanovlenii lichnosti sportsmena [Competitive success 
and personality progress factors in sambo: coaching service qual-
ity aspects]. Theory and Practice of Physical Culture. 2021. No. 1. 
pp. 68–70.

3.	 Levanova E.A., Seryakova S.B., Pushkareva T.V., Tarabakina L.V., 
Ilyin V.A., Zotova O.N., Zvonova E.V. Sotsial'no-pedagogicheskie 
osnovy modelirovaniya sistem vospitaniya v megapolise [Social and 
pedagogical bases of upbringing systems modelling in a megapo-
lis]. Municipal education: innovations and experiment. 2019. No. 3 
(66). pp. 4–11. 

4.	 Lubysheva L.I. Kontseptsiya sportizatsii: kul'turologicheskii vektor 
razvitiya [The concept of sportization: a cultural vector of develop-
ment]. Theory and Practice of Physical Culture. 2021. No. 6. p. 99.

5.	 Lyusin D.V. Novaya metodika dlya izmereniya emotsional'nogo in-
tellekta: oprosnik EmIn [A new method for measuring emotional in-
telligence: the EI Questionnaire]. Psikhologicheskaya diagnostika. 
2006. No. 4. pp. 3–22.

6.	 Martens R. Uspeshnyi trener [Successful choaching]. Moscow: 
Chelovek publ., 2014. 440 p.

7.	 Popov V.A., Mudatov S.S. Nekotorye aspekty internatsional'nogo i 
patrioticheskogo vospitaniya v sportivnoi sektsii [Some aspects of 
international and patriotic upbringing in the sports section]. OlymP-
lus. Gumanitarnaya versiya. 2015. No. 1 (1). pp. 38–40.

8.	 Filina N.A. Sotsial'nyi intellekt kak osnova kommunikativnoi kompetent-
nosti v sisteme vzaimodeistviya “trener-sportsmen” [Social intelligence 
as basis of communicative competency in trainer - athlete interaction 
system]. Theory and Practice of Physical Culture. 2021. No. 2. p. 48.

http://www.teoriya.ru



30 №12• 2021 Декабрь | December

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

30

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re
Теория и методика спорта

Методика формирования навыков моделирования 
соревновательных действий в волейболе
УДК/UDC 796.32� Поступила в редакцию 03.02.2021 г.

Информация для связи с автором: 
ld_nazarenko@mail.ru

Аннотация Abstract
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Цель исследования – теоретическое обоснование разработки методики 
формирования навыков моделирования соревновательных действий ква-
лифицированных волейболистов 17-19 лет. 
Методика и организация исследования. Проведен педагогический экспери-
мент, в котором приняли участие 28 волейболистов (II, I разрядов) 17-19 лет. 
Были организованы КГ и ЭГ, в каждой по 14 спортсменов. Предварительное 
тестирование уровня их физической и технической подготовленности не 
выявило существенных различий между волейболистами КГ и ЭГ. Трени-
ровочные занятия в КГ проводились по традиционной методике; в ЭГ, ис-
пользовалась разработанная нами технология формирования навыков тео-
ретического моделирования соревновательных действий.
Результаты исследования и выводы. Анализ результатов педагогического 
эксперимента показал, что под воздействием тренировочной нагрузки про-
изошел их прирост в обеих группах: КГ и ЭГ. Однако игроки ЭГ отличались 
более высоким уровнем физической и технической подготовленности.
Разработка и использование методики формирования навыков моделиро-
вания соревновательных действий в волейболе, направленной на совер-
шенствование восприятия, двигательной памяти, внимания, аналитических 
способностей, прогнозирования действий противника, обеспечили повыше-
ние уровня физической и технической подготовленности квалифицирован-
ных волейболистов 17-19 лет.

Ключевые слова: волейбол, моделирование действий, педагогический экс-
перимент.

Objective of the study was to develop and test benefits of a new competitive 
performance modeling skills training method in application to the skilled 
17-19-year-old volleyball players. 
Methods and structure of the study. We sampled for the competitive performance 
modeling skills training method testing experiment the 17-19-year-old Class I/ II 
players (n=28) and split them up into Reference and Experimental Groups (RG, 
EG) of 14 people each. Pre-experimental physical fitness tests (including the 
3/ 6m sprints (s); standing long/ high jumps (cm); and 1kg fitball jump throws 
– straight and left-/ right-turn ones) found insignificant intergroup differences 
(p>0.05). Pre-experimental technical fitness tests (including the situation-
specific response efficiency; motor skills control on the move; and situation-
specific attacking skills tests) also found insignificant intergroup differences 
(p>0.05). The RG training in the experiment was standard, and the EG training 
was complemented by the new competitive performance modeling skills training 
method. 
The competitive performance modeling skills training method offered special 
training tools to excel the specific perceptions, attention control, motor memory 
and a range of other individual intellectual and physical qualities.
Results and conclusion. The new competitive performance modeling skills 
training method was tested beneficial for the situation specific responses and 
control excellence purposes as verified by a set of the group pre- versus post-
experimental physical / technical fitness tests, with special improvements 
in a range of intellectual performance and practical aspects. The improved 
competitive performance modeling skills were found to contribute to the 
game reading, forecasting and analyzing abilities for fair analyses of the own/ 
opponent’s technical performance of special importance for the competitive 
experience building aspect.

Keywords: volleyball, actions modeling, educational experiment.

COMPETITIVE PERFORMANCE MODELING SKILLS TRAINING METHOD:  
TESTS AND BENEFIT ANALYSIS
Dr. Hab., Professor L.D. Nazarenko1

Dr. Hab., Professor I.N. Timoshina1

PhD, Associate Professor O.L. Bystrova1

1	Ulyanovsk State University of Education, Ulyanovsk

Введение. В  процессе спортивной игры волейболисты 
постоянно выполняют моторные акты, результативность 
которых в  значительной мере обусловлена развитием вос-
приятия, внимания, двигательной памяти и других интеллек-
туальных свойств личности. Показатели восприятия формы 
и содержания двигательных действий являются важным ус-

ловием эффективной разработки модели соревновательной 
деятельности.

Цель исследования – экспериментальное обоснование 
разработки методики формирования навыков моделирова-
ния соревновательных действий квалифицированных волей-
болистов 17–19 лет.
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Теория и методика спорта

Методика и  организация исследования. В  педагоги-
ческом эксперименте приняли участие 28 квалифицирован-
ных волейболистов (II, I разрядов) 17–19 лет. Были сформи-
рованы контрольная (КГ) и экспериментальная (ЭГ) группы, 
в каждой по 14 спортсменов. Предварительное тестирование 
уровня их физической подготовленности осуществлялось 
с помощью контрольных упражнений: ускорения 3 и 6 м (с); 
прыжков в  длину и  высоту с  места (см); бросков набивного 
мяча (1 кг); в прыжке, в прыжке с поворотом (влево и вправо), 
не выявило существенных различий между волейболистами 
КГ и ЭГ (р>0,05).

Уровень технической подготовленности определялся 
по: выбору эффективного способа выполнения техниче-
ского приема для конкретной игровой ситуации; сформи-
рованности навыков выполнения двигательных действий 
с  ускорением; степени соответствия варианта проведе-
ния атакующего приема сложившейся ситуации. Анализ 
результатов исследования также не выявил существен-
ных различий по  уровню технической подготовленности 
спортсменов (р>0,05).

Тренировочные занятия в КГ проводились по традицион-
ной методике; в ЭГ использовалась разработанная нами ме-
тодика формирования навыков теоретического моделирова-
ния соревновательных действий.

Содержание методики формирования навыков модели-
рования предусматривало: развитие восприятия, внимания, 
двигательной памяти и  других значимых свойств личности 
волейболиста.

В процессе совершенствования восприятия игрового дей-
ствия в ходе соревнования перед атлетом ставилась задача 
его рассмотрения в целостном виде при понимании, что его 
содержание представлено совокупностью взаимосвязанных 
самостоятельных элементов, с разной степенью значимости: 
от  ведущего до  отдельных деталей, между которыми суще-
ствуют сложные взаимосвязи.

Для развития восприятия игроки выполняли следующие 
задачи:

– увидев конкретный технический прием, назвать его 
по терминологии;

– выявить особенности его структурного содержания: ука-
зать ведущий элемент техники данного моторного акта и де-
тали;

– обосновать, почему названный элемент является веду-
щим; сколько деталей, с указанием роли каждой, для резуль-
тативности выполнений данного игрового действия.

Другие спортсмены ЭГ должны были оценить качество 
ответа своего партнера и при необходимости дать соответ-
ствующие уточнения.

Объективность, точность, четкость восприятия формы 
и  содержания каждого моторного акта противника, пони-
мание его особенностей и  значения для эффективности 
выполнения, обеспечивает совершенствование двигатель-
ной памяти, которая имеет важные характеристики: объем 
и  прочность. Объем обуславливает количество запомина-
ния усвоенных игровых приемов со всеми их особенностями 
структурного содержания. При глубоком понимании значи-
мости каждого технического приема в волейболе и особен-
ностей его выполнения в зависимости от возникшей ситуа-
ции атлет запоминает большое количество игровых действий 
и тех обстоятельств, при которых тот или иной прием будет 
наиболее результативным.

Для увеличения объема двигательной памяти спортсмены 
ЭГ выполняли следующие тренировочные задания:

– провести прием подачи с  использованием не менее 
пяти различных способов: сверху, снизу, с выпадом вперед, 
в падении, в прыжке и т. д.;

– обосновать целесообразность применения каждого 
способа с учетом конкретной игровой ситуации;

– назвать двигательно-координационные качества, раз-
витие которых позволит успешно выполнить любую разно-
видность приема мяча и др.

Прочность двигательной памяти обеспечивается объ-
ективностью восприятия формы и  содержания игрового 
приема. Точное восприятие двигательного действия в соот-
ветствии с  его пространственно-временными и  простран-
ственно-силовыми параметрами, формой и  содержанием, 
особенностями соотношения структурных компонентов спо-
собствует упрочению запоминания моторного акта на  дли-
тельное время с его последующим воспроизведением. Проч-
ность двигательной памяти является ее главным качеством, 
а точное воспроизведение техники игрового приема необхо-
димо рассматривать как оценку ее развития.

Формирование прочности двигательной памяти осущест-
влялось с помощью следующих упражнений:

– в процессе наблюдения за ходом выполнения техниче-
ского приема квалифицированным игроком выявить: количе-
ство структурных элементов, составляющих его содержание; 
особенности исполнения каждого компонента; установить 
его исходные и конечные положения;

– воспроизвести данное двигательное действие, сохра-
няя последовательность всех компонентов;

– определить изменение параметров в  различных ситуа-
циях соревновательной борьбы и т. д.

Формирование двигательной памяти проводилось с  ис-
пользованием словесных (объяснение, рассказ, пояснение, 
указание, разъяснение), наглядных (показ высококвалифи-
цированным волейболистом; применение рисунка, схема-
тичного изображения) и практических методов (воспроизве-
дение игрового приема в разных условиях).

Внимание как способность спортсмена выделить глав-
ный или несколько разных раздражителей, воздействую-
щих на  нервную систему в  ходе тренировочной или сорев-
новательной деятельности, имеет большое значение для ее 
эффективности. В  волейболе проявляются различные виды 
внимания: непроизвольное (вызванное необычностью и  си-
лой раздражителя), произвольное (обусловленное волевым 
усилием) и  внимание, возникшее в  процессе сосредото-
ченной деятельности. Внимание характеризуется объемом, 
степенью концентрации и устойчивостью – все эти качества 
проявляются в  ходе игровой деятельности волейболистов, 
выполняя определенную роль в зависимости от напряженно-
сти спортивной борьбы.

В основе внимания заложен физиологически мощный, 
ориентировочно-исследовательский рефлекс, обусловлен-
ный познавательном интересом. Это предъявляет высокие 
требования к профессиональной деятельности тренера, по-
строению тренировочных занятий, выбору средств и  мето-
дов тренировки, использованию элементов новизны; учету 
уровня физической и  технической подготовленности и  дру-
гих индивидуальных особенностей игроков.

Для совершенствования внимания атлетам ЭГ предлага-
лось:

– выслушать задание тренера и найти в его ситуации эле-
менты нового;

– выполнить серию физических упражнений и  опреде-
лить, на развитие какого двигательно-координационного ка-
чества направлен каждый моторный акт;

– понять двигательную задачу и содержание задания по-
сле одного объяснения спортивного педагога без дополни-
тельных указаний и т. д.

Аналитические способности связаны с  уровнем мышле-
ния атлета, которое основано на процессах анализа (выявле-
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Теория и методика спорта

ние отдельных элементов двигательного действия для более 
глубокого понимания его признаков, их различий и сходства) 
и  синтеза (установление закономерных связей между от-
дельными частями технического приема, обобщение их при-
знаков и  т. д.). Для формирования аналитических действий 
целесообразно научить волейболистов воспринимать новое 
физическое упражнение в  целом, с  последующим выявле-
нием его структурных частей на основе закономерностей их 
взаимосвязей. Это позволяет более глубоко осознать их осо-
бенности при формировании индивидуального стиля сорев-
новательной деятельности. Эффективность аналитических 
операций обусловлена сформированностью специальных 
знаний; навыков выбора и применения наиболее эффектив-
ных интеллектуальных действий: сравнением, обобщением, 
сопоставлением признаков каждого из  структурных компо-
нентов усвояемого моторного акта с учетом условий его вы-
полнения.

Результативность аналитических действий определяется 
уровнем развития восприятия и памяти. Совершенствование 
навыков аналитической деятельности осуществлялось путем 
выполнения специальных заданий:

– найти наиболее эффективное решение сложной двига-
тельной задачи, обосновать его целесообразность;

– выявить в  конкретном техническом приеме логиче-
ские взаимосвязи, определяющие выбор подготовительных 
и подводящих упражнений, установить правила выполнения 
двигательного действия (рациональную последователь-
ность, постепенное усложнение и т. д.), обеспечивающих ре-
зультативность моторных актов и др.

Важным компонентом моделирования процесса форми-
рования соревновательных действий является прогнозиро-
вание способов выполнения технического приема противни-
ком. Навыки прогнозирования усваивались игроками ЭГ при 
выполнении следующих заданий:

– установить вид игрового действия противника по  осо-
бенностям исходного положения и  первым подготовитель-
ным движениям;

– определить характер атакующего действия противника 
по расположению игроков на площадке, направлению и тра-
ектории полета мяча;

– выбрать наиболее результативный способ защиты при 
отражении атаки с  учетом возможности использования об-
манного движения и т. д. [4, 5].

Результаты исследования и  их обсуждение. После 
окончания педагогического эксперимента было проведе-
но повторное тестирование с  целью выявления динамики 
показателей физической и  технической подготовленности 
игроков КГ и ЭГ. Анализ результатов педагогического экспе-
римента показал, что под воздействием тренировочной на-
грузки произошел их прирост в обеих группах: КГ и ЭГ. Одна-
ко игроки ЭГ отличались более высоким уровнем физической 
и технической подготовленности.

Так, в КГ при исходных данных прыжка в высоту с места – 
58,16±4,65  см к  окончанию педагогического эксперимен-
та показатели улучшились до  59,97±3,82  см (р>0,05); в  ЭГ, 
соответственно, при исходных данных 57,29±3,85  см к  за-
вершению педагогического эксперимента результаты воз-
росли до 61,79±5,35 см (р<0,05). В КГ при исходных данных 
броска набивного мяча в  прыжке – 11,63±2,15  м к  оконча-
нию педагогического эксперимента показатели увеличились 
до 12,33±1,77 м (р>0,05); в ЭГ, соответственно, при исходных 
данных 11,71±1,55  м к  завершению педагогического экс-
перимента результаты возросли до  13,18±1,82  м (р<0,05). 
Подобная тенденция более существенного улучшения пока-
зателей физической подготовленности в  ЭГ была выявлена 
и по другим тестам.

Динамика показателей технической подготовленности 
волейболистов КГ и  ЭГ оказались следующей. В  КГ при 
исходных данных выбора эффективного способа выпол-
нения технического приема для конкретной игровой си-
туации – 2,73±0,32  балла, к  окончанию педагогического 
эксперимента результаты улучшились до  2,88±0,39  бал-
ла (р>0,05); в  ЭГ, соответственно, при исходных данных 
2,70±0,24 балла к завершению педагогического экспери-
мента показатели увеличились и составили  3,62±0,27 бал-
ла (р<0,05).

В КГ при исходных данных сформированности навы-
ков выполнения двигательных действий с  ускорением – 
3,05±0,26 балла к окончанию педагогического эксперимента 
результаты улучшились до 3,17±0,23 балла (р>0,05); в ЭГ, со-
ответственно, при исходных данных 3,08±0,20 балла к завер-
шению педагогического эксперимента показатели возросли 
до 3,72±0,36 балла (р<0,05). Подобная динамика улучшения 
результатов технической подготовленности в ЭГ была выяв-
лена и по другим контрольным упражнениям.

Таким образом, результаты педагогического экспери-
мента показали, что разработка и  использование методи-
ки формирования навыков моделирования тренировочной 
и  соревновательных действий в  волейболе, направленной 
на  совершенствование восприятия, двигательной памяти, 
внимания, аналитических способностей, прогнозирования 
действий противника, обеспечила повышение уровня физи-
ческой и технической подготовленности квалифицированных 
волейболистов 17–19  лет. Это свидетельствует о  перспек-
тивности предложенного направления совершенствования 
системы спортивной подготовки игроков.

Вывод. Разработка модели выполнения технических при-
емов в  различных ситуациях игровой деятельности обеспе-
чивает улучшение не только интеллектуальной, но и практи-
ческой деятельности игроков. Благодаря моделированию 
спортсмены приобретают навыки прогнозирования дви-
гательных действий противников, анализа эффективности 
технических приемов как в  своем исполнении, так и  при их 
проведении игроками противоположной команды; опоры 
на приобретенный опыт соревновательной борьбы.
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Аннотация Abstract
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Цель исследования – определение основных биомеханических характери-
стик техники одновременного двухшажного конькового хода лыжников-
гонщиков и биатлонистов, сравнительный анализ показателей технико-так-
тической подготовленности. 
Методика и организация исследования. В работе проводились: видеосъем-
ка передвижения на подъеме, видеоанализ, расчет биомеханических харак-
теристик. 
Результаты исследования и выводы. Наибольшую скорость лыжники и 
биатлонисты показывают на стартовом круге, биатлонисты снижают ско-
рость на 2-м и 3-м, лыжники значительно увеличивают ее на финишном 
круге. Повышение скорости лыжников сопровождается увеличением как 
частоты движений, так и длины шага. Величины длины шага лыжников и 
биатлонистов на 1-м и 3-м кругах имеют существенные различия. Угловая 
скорость разгибания в коленном суставе на 1-м круге выше у биатлонистов 
(2,09 против 1,76 рад/с), на последнем круге – у лыжников (2,16 против 
1,97 рад/с). Результат: повышение скорости возможно за счет применения 
равномерных вариантов раскладки сил, экономизации техники движений в 
начале дистанции.

Ключевые слова: биатлон, лыжные гонки, кинематические характеристики.

Objective of the study was to test and analyze the kick double pole skate skiing 
biomechanics versus the technical and tactical fitness rates for the cross-country 
and biathlon. 
Methods and structure of the study. We video-captured the competitive 
performance of the sample on ascends for further analyses to compute and 
analyze the movement biomechanics rates. 
Results and conclusion. The cross-country skiing and biathlon groups was tested 
with the highest speeds in the starting lap, followed by its fall in laps 2-3 in 
biathlon, and growths in the final lap in the cross-country skiing group due to 
the increased striding frequency and stride length. The stride length in laps 1 and 
3 showed significant intergroup differences. The knee joint extension rate in lap 
1 was higher in the biathlon group (2.09 versus 1.76 rad/ s) and in the final lap 
in the cross-country skiing group (2.16 versus 1.97 rad/ s). The study data give 
grounds to recommend the skiing speed being increased using more balanced 
strength management scenarios to economize the movement biomechanics at 
the early competitive stages.

Keywords: biathlon, cross-country skiing, kinematic characteristics.

SKATE SKIING TECHNIQUES IN CROSS-COUNTRY RACES AND BIATHLON: 
COMPARATIVE ANALYSIS 
PhD N.B. Novikova1

I.G. Ivanova1

A.N. Belyova1

PhD, Associate Professor G.A. Sergeev2

Postgraduate student A.V. Petrushin2

1	Saint Petersburg Scientific Research Institute of Physical Culture, Saint Petersburg
2	Lesgaft National State University of Physical Education, Sport and Health,  
St. Petersburg

Введение. Биатлон – вид спорта, успешность в котором 
определяется временем в  лыжной гонке и  результатами 
в стрельбе. Известно, что дистанционная скорость является 
самым важным фактором, влияющим на итоговый результат 
биатлонистов [3]. Вклад времени преодоления дистанции 
у  биатлонистов составляет 59–65 % итогового результата, 
эффективность стрельбы – 31–36 %, а  время, затраченное 
на рубеже, объясняет только 4–6 % [1]. При этом время пре-
одоления подъемов оказывает наибольшее влияние на ито-
говый результат биатлонистов в  спринте, а  тактика лыжной 
гонки, выбор эффективного способа передвижения и опти-

мального темпа являются резервом повышения результатив-
ности [5].

Российские биатлонисты проигрывают иностранным со-
перникам именно в гоночном компоненте, что обуславлива-
ет необходимость поиска средств повышения физической и, 
особенно, технической подготовленности. Необходимость 
сочетания стрельбы и  лыжной гонки в  соревнованиях би-
атлонистов, специфичность тренировочных воздействий 
исключают прямое заимствование методов тренировки 
лыжников‑гонщиков и ориентирование на показатели их фи-
зической и технико-тактической подготовки. 

http://www.teoriya.ru
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Теория и методика спорта

Цель исследования – выявить особенности биомехани-
ческих характеристик одновременного двухшажного конько-
вого хода лыжников‑гонщиков и биатлонистов.

Методика и организация исследования. Эксперимент 
проведен во время совместной контрольной тренировки в Ал-
дане, 30 ноября 2020 г. В исследовании участвовали 10 лыж-
ников‑гонщиков (средний возраст – 27,6 лет; 2 ЗМС, 3 МСМК, 
5 МС) и 11 биатлонистов (средний возраст – 27,1 лет; 3 ЗМС, 
5 МСМК, 3 МС). Видеосъемка (Sony HDR730 VE) проводилась 
на  последнем подъеме каждого круга. Видеокамера уста-
новлена неподвижно перпендикулярно лыжной трассе таким 
образом, чтобы в кадр попадали три цикла движений одно-
временного двухшажного хода. Крутизна участка подъема 
составляла 13°, общая длина – 300 м.

Биомеханические характеристики рассчитывались Dartfish 
Pro 9. Определялись: скорость передвижения, темп, длина шага 
(перемещение за цикл), продолжительность подседания, оттал-
кивания и проката на одной лыже, угловые характеристики фаз 
движения. Для биомеханического анализа выделены три ключе-
вые позиции: постановка ноги на опору (в фазе с отталкиванием 
палками); подседание – момент, когда обе ноги находятся в од-
ной поперечной плоскости; окончание отталкивания. Определя-
лись угол наклона голени к поверхности трассы, угол в коленном 
суставе, угол в тазобедренном суставе и угол наклона туловища 
к горизонту (см. рисунок). Период с момента постановки ноги 
на  опору до  сведения бедер считался временем подседания, 
а  период разгибания ноги с  момента подседания до  отрыва 
лыжи от снега – временем отталкивания.

Обработка, анализ и  визуализация данных выполнена 
в программе Rstudio [4]. Гипотеза о значимости межгруппо-
вых различий проверялась непараметрическим критерием 
Манна-Уитни. Нормальность распределения – критерием 

Шапиро-Уилка. Данные представлены в  виде M±σ, где М – 
среднее значение, σ – стандартное отклонение. При отсут-
ствии нормального распределения: в виде Ме, Q

1
, Q

3
 – меди-

аны, нижнего и верхнего квартилей.
Результаты исследования и  их обсуждение. Спорт

смены состязались в  лыжной гонке на  12  км: дистанция 
из трех идентичных кругов по 4 км. Лучший результат – 30 мин 
13 с. Скорость лыжников в среднем предсказуемо выше ско-
рости биатлонистов на всех кругах, но интерес представляет 
динамика этого показателя в каждой группе. На графике от-
четливо видно, что результаты в команде биатлонистов более 
«плотные», снижение скорости на  втором круге выражено 
сильнее, чем у лыжников. На последнем круге лыжники смог-
ли увеличить скорость (среднее время круга на  4  с  больше 
1‑го), тогда как биатлонисты прошли последний круг также, 
как и 2‑й, но медленнее, чем 1‑й.

Анализ макрокинематических характеристик преодоления 
подъема позволяет не только оценить особенности техники 
и тактики, но и определить резервы повышения работоспо-
собности. Скорость передвижения лыжников на  подъеме 
(первые два круга) в среднем не отличалась от биатлонистов 
(табл. 1). Однако лыжники поддерживали скорость в большей 
степени за счет силы отталкивания, нежели частоты движе-
ний. На первом круге средняя длина шага лыжников состави-
ла 2,68 м против 2,51 м у биатлонистов (p˂0,05).

На последнем круге в обеих командах скорость возросла, 
но  ее увеличение у  лыжников выражено сильнее и  обеспе-
чено повышением как частоты движений, так и длины шага. 
Различия в  его длине статистически существенны на  1‑м 
и 3‑м круге. Частота движений у биатлонистов существенно 
выше на первом круге (54,4 против 51,3 цикл/мин).

Средние значения времени отталкивания и проката на од-
ной лыже менялись в течение гонки, но не имели значимых 
различий. В  начале гонки время проката у  биатлонистов 
и лыжников составило в среднем 0,42 и 0,40 с, а на послед-
нем 0,39 и 0,37 с, соответственно.

На последнем круге большинство лыжников выполняли 
одновременный двухшажный ход прыжками, что привело 
к  незначительному уменьшению среднего времени оттал-
кивания относительно начала гонки с  0,33  до  0,29  с.  У  би-

Таблица 1. Биомеханические характеристики (Ме) одновременного двухшажного хода лыжников (Л) и биатлонистов (Б)

Показатель
1 круг 2 круг 3 круг

Б Л Б Л Б Л

Скорость, м/с 2,27 2,21 2,30 2,23 2,49 2,64

Длина шага, м 2,54 2,67 2,49 2,59 2,48 2,70

Частота движений, цикл/мин 55,05 50,00 53,57 51,73 63,83 56,93

Время отталкивания, с 0,32 0,32 0,32 0,30 0,30 0,28

Время проката, с 0,40 0,41 0,40 0,40 0,38 0,36

Таблица 2. Угловые характеристики подседания

Круги дистанции Группа
Угловые характеристики, град. Время  

подседания, сНаклон голени Коленный сустав Тазобедренный сустав

1
Лыжники 60,78±3,02 119,00±3,64 90,28±4,74 0,31±0,07

Биатлонисты 57,30±2,48 116,45±6,27 89,09±6,77 0,32±0,04

2
Лыжники 59,01±3,61 118,06±4,86 89,06±6,41 0,32±0,05

Биатлонисты 59,39±4,15 115,63±8,54 88,23±6,66 0,31±0,04

3
Лыжники 60,02±4,81 115,81±7,06 84,34±4,68 0,27±0,07

Биатлонисты 59,53±3,75 115,99±6,99 83,64±5,58 0,29±0,06

Ключевые позиции одновременного двухшажного хода
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Теория и методика спорта

атлонистов эта величина практически не изменилась 
(0,32 и 0,31 с). Большая вариативность показателей в груп-
пах объясняется индивидуальными особенностями техники 
и различным функциональным состоянием спортсменов.

Разница в скорости и длине шага на подъеме обуславли-
вается величиной, направленностью и  своевременностью 
прилагаемых усилий, а также эффективностью использова-
ния инерции отталкивания в  скользящем шаге. Положение 
лыжников в  момент подседания имеет выраженную связь 
с  силой отталкивания: в  экономичных вариантах лыжного 
хода (например, на затяжных подъемах, в тяжелых погодных 
условиях) – величины суставных углов больше, чем при пере-
движении с максимальной скоростью [5].

Во время выполнения ускорений высококвалифициро-
ванные лыжники не только увеличивают частоту движений, 
но и стремятся сильнее отталкиваться, что выражается в бо-
лее активном сгибании ног и туловища во время подседания. 
Полученные данные (табл. 2) свидетельствуют, что несмотря 
на  высокую вариативность результатов в  группе лыжников, 
в  среднем первые два круга эти спортсмены выбирали эко-
номичный стиль передвижения, а  на  последнем выполняли 
финишное ускорение. В  группе биатлонистов величина угла 
в коленном суставе сохранялась на одном уровне на всех трех 
кругах, значительно уменьшилась только величина угла в та-
зобедренном суставе. Лидеры биатлонистов выполняли двух-
шажный ход прыжками уже на первом круге дистанции, одна-
ко средние значения угловых характеристик свидетельствуют, 
что в целом в группе биатлона спортсмены не смогли увели-
чить прилагаемые усилия отталкивания на последнем круге.

Для анализа характера отталкивания проведено срав-
нение угловой скорости разгибания коленного сустава. 
На  первом круге биатлонисты выполняли более быстрое 
отталкивание, тогда как лыжники применяли экономичный 
вариант хода. На  втором круге повысилась вариативность 
данного показателя: часть спортсменов продолжали вы-
полнять быстрое, акцентированное отталкивание, другие 
не могли поддерживать подобный режим работы. На  по-
следнем круге скорость отталкивания у  лыжников была 
выше, чем на  первом, а  у  биатлонистов, напротив, значи-
тельно снизилась.

Представляет интерес сравнение угла наклона туловища 
к горизонту, так как на этот параметр может влиять стереотип 
техники, выработанный при передвижении с оружием в биат-
лоне. На первых двух кругах дистанции биатлонисты сильнее 
наклоняли туловище (табл. 3). В фазе подседания на первом 
круге эта тенденция выражена наиболее ярко. На  послед-
нем круге более выраженный наклон туловища во  всех фа-
зах определен у  лыжников, что объясняется увеличением 
скорости передвижения. Вместе с тем, статистически значи-
мых различий в величинах наклона туловища в двух группах 
спортсменов не обнаружено.

Выводы. Полученные данные демонстрируют различия 
в  тактике преодоления дистанции: лыжники и  биатлонисты 

показывают высокую скорость на  стартовом круге, однако 
если биатлонисты снижают ее на 2 и 3‑м кругах, то лыжники 
на финишном круге значительно ее увеличивают. Повышение 
скорости лыжников сопровождается увеличением как ча-
стоты движений, так и длины шага, причем величины длины 
шага лыжников и биатлонистов на первом и третьем кругах 
имеют значимые различия. Биатлонисты повышают скорость 
на подъеме последнего круга только за счет увеличения тем-
па движений, длина шага сохраняется прежней.

В начале дистанции лыжники демонстрируют более эко-
номичный способ отталкивания, биатлонисты – применя-
ют «взрывное» отталкивание с  большей угловой скоростью 
разгибания колена и  глубоким подседанием. На  финишном 
подъеме ситуация противоположная – лыжники увеличивают 
скорость отталкивания, выполняя более быстрое и глубокое 
подседание.

Полученные данные могут быть полезны для совершен-
ствования технико-тактического мастерства биатлонистов. 
В  частности, несмотря на  различия в  средней скорости, 
значимых различий в  скорости передвижения на  подъеме 
не было. Представляется наиболее вероятным, что лыжники 
выигрывали на равнинных участках.
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Таблица 3. Угловые величины наклона туловища к горизонту

Круги дистанции Вид спорта
Угол наклона туловища к горизонту, град

Постановка ноги Подседание Окончание отталкивания

1
Лыжники 54,03±4,13 44,76±6,19 58,90±2,36

Биатлонисты 53,38±2,14 39,94±13,41 57,32±6,23

2
Лыжники 52,60±3,18 42,19±5,59 58,69±5,20

Биатлонисты 51,05±2,85 42,02±4,19 56,94±2,37

3
Лыжники 48,86±3,15 37,90±3,48 54,24±3,65

Биатлонисты 49,31±2,65 39,48±5,19 55,56±3,67
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Разработка алгоритма компьютерной жеребьевки  
и создания турнирных сеток соревнований  
по единоборствам
УДК/UDC 796.85:004� Поступила в редакцию 28.06.2021 г.

Информация для связи с автором: 
akhmedzianov@gmail.com

Аннотация Abstract

Кандидат технических наук, доцент Э.Р. Ахмедзянов1
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Доктор педагогических наук, профессор П.К. Петров1

1Удмуртский государственный университет, Ижевск

Цель исследования – разработка алгоритма компьютерной жеребьевки, 
ориентированного на олимпийскую систему проведения соревнований, 
учитывающего результаты спортсменов. 
Методика и организация исследования. Рассмотрены основные особенно-
сти проведения жеребьевки в единоборствах и подходы к автоматизации 
данного процесса. Сформулированы требования к алгоритму: 
– спортсмены, входящие в одну команду (одного региона или одного трене-
ра), должны встречаться в наиболее поздних кругах;
– спортсмены, имеющие самые высокие результаты (рейтинг), также долж-
ны встречаться в финальных поединках;
– в результатах жеребьевки должен присутствовать элемент случайности 
(сетки не должны повторяться по смыслу).
Результаты исследования и выводы. Эксперимент проводился на кафедре 
«Теория и методика физической культуры, гимнастики и безопасности жиз-
недеятельности» Института физической культуры и спорта Удмуртского го-
сударственного университета. В результате проведенной работы предложен 
алгоритм, основанный на формировании бинарного дерева с делением спи-
сков участников в узлах на две группы, с близким суммарным рейтингом и 
числом участников от регионов. Реализация алгоритма в составе программ-
ного продукта и применение на соревнованиях различного уровня дали 
положительные результаты, нарекания на турнирные сетки отсутствовали.

Ключевые слова: единоборства, жеребьевка, алгоритм, рейтинг, турнирная 
сетка, программа компьютерной жеребьевки.

Objective of the study was to develop an efficient digital draw algorithm to 
generate tournament brackets for the martial arts events.
Methods and structure of the study. We developed the digital draw algorithm 
at the Physical Education Theory and Practice, Gymnastics and Life Safety 
Department of the Physical Education Institute of Udmurt State University. The 
digital draw algorithm was developed to complement the computer software 
toolkit for competitive event design, management and reporting by a Martial 
Arts Draw section. Generally, the modern martial arts communities set the 
following requirements for a draw algorithm and resultant tournament brackets: 
(1) Teammates (of the same regional team and/ or trained by the same coach) 
should compete at the latest stages; (2) Top-ranking athletes should compete 
in the finals; and (3) The draw system should be reasonably random, with the 
brackets expected to never repeat.
Every of the above requirements can be met quite simply. Thus, the teammates’ 
matches may be prevented at the early stages by the tournament brackets with 
a rational numbering system that secures the teammates of the same region/ 
coach listed in a sequential manner. Individual competitive accomplishments will 
be fixed in a database of core events with respect to the ratings. 
Results and conclusion. The digital draw algorithm of our design has been tested 
beneficial in the Udmurt-Republic-hosted martial arts events, with the digital-
draw-algorithm-generated tournament bracket recognized efficient in sorting 
athletes by their professional skills, competitive ratings, regional teams and 
coaches. The digital draw algorithm is recommended for application in different 
sports events that imply draws to group the qualifiers using specific sets of 
grouping criteria dominated by their professional ranks.

Keywords: martial arts, draw, algorithm, rating, tournament bracket, digital draw 
algorithm.

TOURNAMENT BRACKET GENERATION FOR MARTIAL ARTS EVENTS:  
DIGITAL DRAW ALGORITHM 
PhD, Associate Professor E.R. Akhmedzyanov1

PhD, Associate Professor O.B. Dmitriev1

Dr. Hab., Professor P.K. Petrov1

1	Udmurt State University, Izhevsk

Введение. Одним из направлений цифровой транс-
формации в  сфере физической культуры и  спорта яв-
ляется разработка и  использование в  организации 
и проведении спортивных соревнований компьютерных 
систем, предназначенных для автоматизации процес-
са составления документов (протоколов, турнирных сеток 
и  таблиц), повышения объективности подсчета резуль-
татов, подведения итогов и снижения временных затрат 
на  организацию соревнований. На  сегодняшний день 
для решения подобных задач во  многих видах спорта 

применяется отдельный класс программного обеспече-
ния – «Компьютерная система проведения соревнований» 
(англ. Computer-Aided Tournament System). При этом часть 
программ ориентируется только на  один вид спорта или 
группу схожих по принципам проведения соревнований [5], 
другие (например, «Исток-Турнир» компании «Исток-Систе-
мы» [4]) могут настраиваться.

Дополнительную сложность представляет наличие до-
статочно большого количества систем проведения сорев-
нований, основные из  которых описаны в  рекомендациях 
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Теория и методика спорта

Минспорта России [6]. В последнее время также появляют-
ся различные Web-сервисы, предназначенные для создания 
и ведения турнирных сеток в отдельных видах спорта.

Как известно, особенностью соревнований по  многим 
видам единоборств является достаточно большое количе-
ство категорий, что вызвано делением на  различные виды 
поединков и  выступлений, возраста и  весовые категории. 
Вследствие этого, при большом количестве участников под-
готовка сеток может потребовать значительных усилий и вре-
мени, что требует привлечения компьютерных технологий.

Одной из  основных задач, решаемых при разработке 
турнирных сеток, является жеребьевка. Качество проведе-
ния жеребьевки существенно влияет на конечный результат 
в  аспекте выявления сильнейших спортсменов, объектив-
ности и зрелищности проведения финальных поединков со-
ревнований. В  большинстве единоборств при проведении 
поединков преимущественно применяется олимпийская 
система. Круговая система, когда каждый участник встреча-
ется со  всеми другими, характеризующаяся максимальной 
объективностью при определении победителя и  призеров, 
с ростом количества участников ведет к квадратичному уве-
личению числа поединков и применяется нечасто.

Имеются отдельные работы, рассматривающие задачу 
оптимальной жеребьевки с  учетом специфики рассматри-
ваемого вида спорта [3, 6  и  др.]. К  сожалению, решение 
данной проблемы в  сфере единоборств в  литературе ос-
вещено недостаточно. В  связи с  этим, в  настоящее вре-
мя разработка эффективных алгоритмов проведения 
жеребьевки и  создания качественных турнирных сеток 
соревнований по единоборствам для использования их 
в составе компьютерных программ является весьма ак-
туальной проблемой.

Цель исследования – разработать алгоритм оптималь-
ной компьютерной жеребьевки и создания турнирных сеток 
проведения соревнований по  единоборствам по  олимпий-
ской системе.

Методика и организация исследования. Экспери-
мент проводился на  кафедре «Теория и  методика физиче-
ской культуры, гимнастики и  безопасности жизнедеятель-
ности» Института физической культуры и спорта Удмуртского 
государственного университета. В ходе работы были разра-
ботаны алгоритм проведения жеребьевки и  компьютерная 
система подготовки документов для организации и  прове-
дения соревнований по единоборствам «Жеребьевка едино-
борств» [2].

В области спортивных единоборств можно выдвинуть сле-
дующие требования к алгоритму жеребьевки и получаемым 
по ее итогам турнирным сеткам:

– спортсмены, входящие в одну команду (одного региона 
или одного тренера), должны встречаться в наиболее позд-
них кругах;

– спортсмены, имеющие самые высокие результаты (рей-
тинг), также должны встречаться в финальных поединках;

– в результатах жеребьевки должен присутствовать эле-
мент случайности (сетки не должны повторяться по смыслу).

Каждое из требований в отдельности может быть выполне-
но достаточно просто. Исключение пересечения спортсме-
нов из одного региона в ранних кругах достигается примене-
нием турнирных сеток с рациональной нумерацией позиций, 
в  которые производится последовательная запись спорт-
сменов одного региона за  другим. Обеспечение учета пре-
дыдущих результатов спортсмена приводит к необходимости 
ведения базы данных результатов выступлений участников 
на  основных соревнованиях и  расчета рейтинга. Определе-
ние рейтинга спортсменов является отдельной проблемой, 
один из примеров решения которой для спортивной борьбы 

представлен в работе [1]. Таким образом, задачу спортивной 
жеребьевки можно отнести к многокритериальной оптимиза-
ции. При небольшом количестве участников или наличии до-
статочного времени с данной задачей успешно справляются 
опытные главные секретари. При проведении крупных сорев-
нований и в случае жеребьевки в день соревнований стано-
вится необходимым проведение компьютерной жеребьевки.

Исходными данными для алгоритма служит список спорт-
сменов соревновательной категории с указанием их имени, 
фамилии, отчества, рейтинга, региона и тренера. Формиро-
вание турнирной сетки при олимпийской системе проведе-
ния соревнований сводится к построению бинарного дерева, 
корневым узлом которого является победитель, узлами вто-
рого уровня – финалисты, третьего – полуфиналисты и  т. д. 
(рис. 1, а). Все терминальные узлы дерева (листья) – спорт
смены. При количестве участников в  категории N, равном 
степени числа 2, получается полное бинарное дерево и сетка 
будет заполнена полностью, иначе возникает необходимость 
предварительного круга. Количество кругов n можно опреде-
лить из условия 2 n-1< N≤ 2 n.. В случае N<2 n для получения пол-
ного бинарного дерева категория дополняется фиктивными 
спортсменами с  нулевым рейтингом, относящимся к  несу-
ществующему региону.

Хранение полного бинарного дерева позволяет отказать-
ся от использования сложных структур данных и ограничить-
ся двумерным массивом размером n+1 строк и 2 n столбцов. 
Каждый элемент массива – список участников в узле дерева 
(рис.  1, б). В  каждой строке  i задействуется 2  i-1 столбцов. 
Из практики проведения соревнований, количество участни-
ков в категории не превышает 64, но и большее количество 
не накладывает ограничений на  объем памяти при данном 
способе хранения, в  то  же время значительно упрощается 
доступ к данным.

Алгоритм представляет собой следующую последова-
тельность шагов:

1. В  элемент массива, соответствующий корневому эле-
менту дерева (строка  i=1, столбец j=1), заносится полный 
список участников категории.

2. Циклически рассматриваются элементы массива с но-
мером строки i (i=1… n) и столбца j (j=1…2 i-1). Список участ-

Рис. 1. Бинарное дерево турнирной сетки (а) и его представление 
массивом (б)
Создание турнирной сетки в алгоритме происходит в два основных 
этапа:
1) построение бинарного дерева с одновременной жеребьевкой;
2) создание протокола по бинарному дереву.

Рис. 2. Фрагмент протокола регистрации
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Теория и методика спорта

ников в  элементе массива делится на  две группы, которые 
сохраняются в следующей строке (i+1), в столбцах с номера-
ми (2•j – 1) и (2•j). Деление на группы выполняется в следу-
ющем порядке:

а) сортировка списка категории в порядке убывания 
рейтинга спортсменов;

б) отбор из  списка 50 % ведущих спортсменов, 
но не более двух от региона (тренера);

в) добавление ведущих спортсменов в  группы с  ис-
пользованием эвристики «змейки» [3]: первый номер 
рейтинга добавляется в первую группу, второй и третий 
номера – во  вторую, четвертый и  пятый номера – сно-
ва в первую и т. д. Если спортсмен оказывается в одной 
группе с  товарищем по  команде, то  производится его 
перестановка со спортсменом из другой группы, нахо-
дящимся на  одном уровне «змейки». Это позволяет по-
лучить приблизительно одинаковый рейтинг в  двух группах 
и избежать встречи ведущих спортсменов регионов в более 
ранних кругах;

г) формирование команд из оставшихся участников по ре-
гиону (тренеру) и перестановка участников внутри команды 
случайным образом;

д) добавление спортсменов из  выбранных в  случайном 
порядке команд в  группы также с  применением «змейки» 
с учетом равномерного заполнения участниками от региона 
двух групп.

3. Формируется протокол категории путем переноса ин-
формации о реальных участниках из строки  i= n+1 и столб-
цов с номерами j=1…2 n в лист регистрации файла формата 
Microsoft Excel, откуда ссылками автоматически заполняется 
лист турнирной сетки. Места фиктивных спортсменов в сетке 
остаются пустыми.

Результаты исследования и  их обсуждение. 
Пример листа регистрации и  применения алгоритма 
для сетки из восьми участников приведен на рис. 2, 3. 
Описанный алгоритм используется в  системе автома-
тизированной подготовки протоколов и  турнирных таблиц 
соревнований. Данное программное обеспечение прошло 
апробацию при проведении муниципальных, региональных 
и  межрегиональных соревнований по  всестилевому каратэ 
и комбат-самообороне в Удмуртской Республике. Получены 
положительные результаты, нарекания на генерируемые тур-
нирные сетки со стороны представителей и тренеров команд 
отсутствовали.

Выводы. Разработанный алгоритм компьютерной 
жеребьевки позволяет качественно разводить спорт-
сменов в  соответствии с  их профессиональным ма-
стерством и  соревновательным рейтингом, а  также 
с учетом региона проживания и их тренеров. Алгоритм 
может быть использован в различных видах спорта, требу-
ющих жеребьевки с распределением спортсменов на груп-
пы по заданным критериям и учетом их профессионального 
мастерства.
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Цель исследования – установить влияние тренажерного комплекса на раз-
витие точности координации действий и функций зрения волейболистов.
Методика и организация исследования. Для решения проблемы был прове-
ден эксперимент в годичной тренировке в Кабардино-Балкарском государ-
ственном университете, Кабардино-Балкарском государственном аграрном 
университете и спортивной школе по волейболу. Участвовали 208 испыту-
емых: шесть контрольных и шесть экспериментальных групп в возрасте от 
9-10 до 19-20 лет. Предполагалось, что применение тренажеров обеспечит 
прямую и обратную связь в системе зрения и развитие точности в технико-
тактических действиях испытуемых.
Результаты исследования и выводы. Установлены эффективность сопря-
женного развития координации действий и функции зрения испытуемых 
ЭГ, ее преимущества в сравнении с традиционными подходами. Технология 
содействовала эффективному развитию точности координации технико-
тактических действий и зрительной системы волейболистов; позволила 
получить достоверную информацию и сформировать базу индивидуальных 
данных развития точности координации действий и зрительной функции. 
Предполагается, что полученные данные могут стать нормой для оценки 
адекватности их развития у волейболистов.

Ключевые слова: занятия волейболом, зрительная функция, координация 
действий, тренажерный комплекс, сбережение здоровья.

Objective of the study was to test and analyze benefits of a new visual function / 
motor coordination training system for volleyball players.
Methods and structure of the study. We run a yearly test of the visual function / 
motor coordination training equipment at volleyball sports schools of Kabardino-
Balkarian State University and Kabardino-Balkarian State Agrarian University. We 
sampled for the tests the 9-10 to 19-20 year-old volleyball players (n=208) split 
up into six Reference Groups (RG) and six Experimental Groups (EG). The sample 
progress was tested by the direct/ feedback visual function and technical and 
tactical action accuracy tests.
Results and conclusion. Special trainings have proved to contribute up to 30-
50% in the visual function / functional vision progress, although the traditional 
training systems never offer training equipment with a feedback capacity for the 
data flow accuracy control.
The experimental visual function / motor coordination training system for 
volleyball players was tested highly beneficial for harmonized motor coordination 
/ visual function progress in the Experimental group versus the traditional training 
system. 

Keywords: volleyball practices, visual function, motor coordination, training 
complex, health agenda.

MOTOR COORDINATION, VISUAL FUNCTION AND FUNCTIONAL/  
SENSORY VISION TRAINING SYSTEM FOR VOLLEYBALL SPORT
PhD, Associate Professor M.Kh. Khaupshev1
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A.A. Bazhev1

PhD, Associate Professor V.M. Musakaev2

1	Berbekov Kabardino-Balkarian State University (KBSU), Nalchik
2	Kabardino-Balkarian State Agrarian University named after V.M. Kokov (KBSAU), 
Nalchik

Введение. Развитие механизмов зрительного восприя-
тия и  координации движений полагает умение спортсмена 
выполнять ответные действия точно, вовремя и соразмерно 
учебно-тренировочным воздействиям. Можно утверждать, 
что управление точными движениями в  пространстве реа-
лизуется ведущим участием зрения, что надо использовать 
в координационной подготовке [1–6, 11].

Координационную подготовку волейболистов с  уста-
новкой на точность технико-тактических действий изучали 
многие ученые. Отличительной чертой волейбола явля-
ется улучшение функций зрения в  процессе подготовки. 

Это связано с восприятием и обработкой большого потока 
информации зрением в  меняющихся условиях деятель-
ности. У  волейболистов формируются специфические 
ощущения – чувства площадки, партнера, мяча, сетки, 
дистанции, соперника – и др. Они обостряются в хорошей 
форме, угасают или не образуются при малой трениро-
ванности [2, 4, 7, 9, 10, 12].

Трудная задача – получение объективной информации 
в условиях тренировки. Она решается с помощью созданных 
тренажеров, отвечающих требованиям: теории тренажеров 
К. К. Платонова [8], управления спортивными движениями 
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Теория и методика спорта

с помощью технических средств И. П. Ратова [9], методиче-
ских принципов срочной информации В. С. Фарфеля [10].

Цель исследования – установить влияние тренажерно-
го комплекса на  развитие точности координации действий 
и функций зрения волейболистов.

Методика и организация исследования. Для решения 
проблемы был проведен эксперимент в  годичной трени-
ровке в  Кабардино-Балкарском государственном универ-
ситете, Кабардино-Балкарском государственном аграрном 
университете и  спортивной школе по  волейболу. Участво-
вали 208 испытуемых: шесть контрольных (КГ) и шесть экс-
периментальных (ЭГ) групп в возрасте от 9–10 до 19–20 лет. 
Предполагалось, что применение тренажеров обеспечит 
прямую и обратную связь в системе зрения и развитие точ-
ности в технико-тактических действиях испытуемых.

Результаты исследования и  их обсуждение. Установ-
лено, что в  тренировке волейболистов сенсорные системы 
должны занимать важное место, а  функция зрения – ве-
дущую роль. Способность выполнять действия точно де-
терминирована наследованными возможностями зрения 
до 50–70 %. Это не исключает вклада специальной подготов-
ки до 30–50 % в ее развитие. В традиционной тренировке от-
сутствуют тренажеры для обеспечения канала обратной свя-
зи объективной информацией. Для развития координации 
действий и функции зрения волейболистов нагрузки должны 
сочетать специфику воспринимаемых сигналов, биомехани-
ческой структуры, быстроты и точности движений. Это влия-
ет на функции восприятия и отражения зрительных сигналов, 
на  выбор «программы» действия, адекватной задачи на  их 
координацию. Структура каналов связи для координации 
действий в традиционной и экспериментальной тренировке 
видна на рис. 1, 2.

Мы провели тестирование: функций зрения – РДО, 
электронным рефлексометром; функций периферическо-
го зрения – наружного, верхнего, нижнего – периметром 
офтальмологическим; бинокулярного зрения (в  глубину) – 
по  горизонту, периметром линейным; технико-тактических 
действий на  точность – УМВ‑2, настенной и  напольной ми-
шенями.

Апробированные инструменты, методы, тесты, критерии 
показали надежность и объективность. Исходные показатели 

сенсорно-моторных реакций испытуемых ЭГ и  КГ не имеют 
различий (р

1
>0,05), что означает их однородность. Динами-

ка показателей сенсорно-моторных реакций у  испытуемых 
КГ минимальная при р

2
<0,05, а в ЭГ – значимая при р

2
<0,01. 

Итоговые показатели испытуемых ЭГ от КГ достоверно отли-
чаются при р

3
<0,05 (табл. 1).

Динамика роста показателей точности двигательных дей-
ствий в КГ была малая при р

2
<0,05, а в ЭГ – значительная при 

р
2
<0,01. Итоговые показатели испытуемых ЭГ от КГ значимо 

отличались при p
3
<0,05. В результате годичного воздействия 

специальными упражнениями прирост показателей в ЭГ был 
высоким с достоверностью различий при р

2
<0,01 (табл. 2).

Рис 1. Структура информационных каналов обратной связи в усло-
виях традиционной тренировки волейболистов

Рис 2. Структура информационных каналов обратной связи в усло-
виях экспериментальной тренировки волейболистов

Таблица 1. Показатели функций компонентов зрительной системы испытуемых

Показатели
Испытуе-

мые

Результаты, возрастная группа

9-10 лет 11-12 лет 13-14 лет
р

2М
1
±m

1
М

2
±m

2
М

1
±m

1
М

2
±m

2
М

1
±m

1
М

2
±m

2

Целевая точность
КГ 41,4±1,6 45,7±1,6 53,2±1,6 59,4±1,6 57,4±1,6 60,7±1,6 <0,05

ЭГ 42,2±1,6 51,3±1,6 53,6±1,6 67,2±1,6 58,3±1,6 68,3±1,6 <0,01

РДО
КГ 43,3±3,7 45,4±3,7 48,6±3,7 54,3±3,7 52,1±3,7 56,4±3,7 <0,05

ЭГ 42,3±3,7 49,9±3,7 50,2±3,7 61,1±3,7 53,0±3,7 61,4±3,7 <0,01

Периферическое зрение
КГ 44,3±1,2 46,5±1,1 49,1±1,2 53,1±1,2 52,1±1,2 55,1±1,2 <0,05

ЭГ 44,1±1,2 51,8±1,2 50,1±1,2 60,3±1,2 52,3±1,1 61,2±1,2 <0,01

Бинокулярное зрение 
КГ 46,3±1,3 48,4±1,3 49,1±1,2 54,9±1,3 51,2±1,2 55,8±1,3 <0,05

ЭГ 46,6±1,2 52,4±1,3 49,2±1,2 60,7±1,3 52,3±1,3 61,8±1,2 <0,01

15-16 лет 17-18 лет 19-20 лет р
2

Целевая точность
КГ 62,2±1,6 66,0±1,6 66,1±1,6 70,9±1,6 69,4±1,6 73,2±1,6 <0,05

ЭГ 62,6±1,6 71,9±1,6 67,4±1,6 75,8±1,6 70,6±1,6 78,4±1,6 <0,01

РДО
КГ 54,2±3,7 58,3±3,7 57,3±3,7 61,2±3,7 60,6±3,7 66,4±3,7 <0,05

ЭГ 55,4±3,7 64,0±3,7 58,2±3,7 63,8±3,7 62,3±3,7 71,4±3,7 <0,01

Периферическое зрение
КГ 54,9±1,2 58,3±1,3 57,6±1,2 64,2±1,2 60,5±1,3 64,6±1,3 <0,05

ЭГ 54,9±1,2 63,5±1,3 58,1±1,3 65,2±1,3 60,7±1,3 70,5±1,3 <0,01

Бинокулярное зрение 
КГ 53,7±1,3 58,8±1,2 58,3±1,3 63,4±1,2 62,0±1,3 67,2±1,3 <0,05

ЭГ 54,9±1,2 63,9±1,2 59,4±1,2 68,9±1,3 63,0±1,3 73,7±1,3 <0,01

Достоверность р
1
>0,05 р

3
<0,05 р

1
>0,05 р

3
<0,05 р

1
>0,05 р

3
<0,05
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Теория и методика спорта

Оценка динамики развития компонентов зрения и точно-
сти координации действий испытуемых показала высокую 
информативность использованных тестов: rtk = 0,3>0,6. Это 
отвечает критериям информативности и  рекомендациям 
известных ученых. Благодаря этому мы провели объектив-
ное тестирование развития зрительной системы и точности 
действий волейболистов всех возрастных групп. На графике 
(рис.  3) мы видим динамику развития зрительной функции 
(при р<0,05) и  точности координации технико-тактических 
действий испытуемых ЭГ (при р<0,01). Отмечается прямая 
связь и  высокая корреляция (при r=0,531>0,786) показате-
лей зрительной функции и  точности спортивных действий, 
что говорит о значительном вкладе зрения в потенциал коор-
динации технико-тактических действий волейболистов.

Выводы. Установлены эффективность сопряженного раз-
вития координации действий и функции зрения испытуемых 
ЭГ, ее преимущества в  сравнении с  традиционными подхо-
дами. Технология содействовала эффективному развитию 
точности координации технико-тактических действий и зри-
тельной системы волейболистов, позволила получить досто-
верную информацию и сформировать базу индивидуальных 
данных развития точности координации действий и зритель-
ной функции. Предполагается, что полученные данные могут 
стать нормой для оценки адекватности их развития у волей-
болистов.
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Показатели Испытуемые

Результаты, возрастная группа

9-10 лет 11-12 лет 13-14 лет
р

2М
1
±m

1
М

2
±m

2
М

1
±m

1
М

2
±m

2
М

1
±m

1
М

2
±m

2

В атаке
КГ 22,0±4,4 27,7±3,9 25,8±3,9 33,5±3,4 28,6±3,8 34,3±3,0 <0,05
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2
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Достоверность р
1
>0,05 р

3
<0,05 р

1
>0,05 р

3
<0,05 р

1
>0,05 р

3
<0,05

Рис. 3. Возрастная динамика показателей точности координации 
действий и зрительной системы волейболистов ЭГ
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Интеграция физической и технической подготовки 
пловцов 12-13 лет в годичном тренировочном цикле
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Аннотация Abstract

Кандидат педагогических наук, доцент А.В. Аришин1
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1Кубанский государственный университет физической культуры, спорта и 
туризма, Краснодар

Цель исследования – изучение возможности интеграции технической и 
физической подготовки пловцов 12-13 лет на основе включения в тре-
нировочный процесс средств сопряженного воздействия.
Методика и организация исследования. В изучении приняли уча-
стие 57 пловцов первого спортивного разряда в возрасте 12-13 лет, 
распределенных на две группы: контрольную – КГ (38 человек) и 
экспериментальную – ЭГ (19 человек). В КГ тренировочный про-
цесс проходил по традиционной схеме, а в программы подготов-
ки ЭГ были включены упражнения на суше и в воде, сопряженно 
воздействующие на физическую и техническую подготовленность 
пловцов. Акценты в работе ЭГ расставлялись с учетом наибольшего 
влияния на совершенствуемый компонент.
Результаты исследования и выводы. С помощью регрессионного 
анализа было выявлено приоритетное влияние (более 90%) скорост-
ных и силовых качеств на техническую подготовленность пловцов. 
По данным ROC-анализа были определены кинематические и дина-
мические характеристики техники плавания, обладающие наиболь-
шей специфичностью. У спортсменов ЭГ было выявлено достоверно 
значимое преимущество перед контрольной группой по всем изуча-
емым параметрам, в том числе и максимальной скорости плавания. 

Ключевые слова: техническая и физическая подготовка, юные пловцы, си-
нергизм, сопряженность, средства подготовки, годичный цикл.

Objective of the study was to test benefits of the new synergized physical and 
technical training service model for the 12-13-year-old swimmers within their 
annual training cycle.
Methods and structure of the study. We used in the study video replays to analyze 
the individual swimming techniques; dynamometry using a SwimForceTest 
system; and standard mathematical statistics toolkit for the test data processing. 
We sampled for a yearly training experiment the 12-13-year-old Class I swimmers 
(n=57) trained for the third year, and split them up into Reference Group (RG, 
n=38) and Experimental Group (EG, n=19). The RG was trained as required by the 
traditional system, and the EG trainings were complemented by the synergized 
physical and technical fitness model with controlled movement biomechanics in 
the gym/ aquatic practices, and special excellence workouts in every motor skill 
training.
Results and conclusion. The new synergized physical and technical training 
service model for the 12-13-year-old swimmers was found beneficial as verified 
by the significant progress of the EG versus RG in the strength, technical fitness 
and top swimming speed tests. The priority to the strength training elements in 
the new model helped develop more efficient stroke dynamics in the EG versus 
the RG. Special excellence elements geared to improve the movement kinematics 
and dynamics in the further practices are expected to yield further benefits for the 
synergized training service and competitive fitness of the trainees. 

Keywords: physical and technical training, junior swimmer, synergy, harmony, 
training tools, annual training cycle.

SYNERGIZED PHYSICAL AND TECHNICAL TRAINING MODEL  
FOR 12-13-YEAR-OLD SWIMMERS: BENEFITS FOR ANNUAL TRAINING CYCLE 
PhD, Associate Professor A.V. Arishin1

Dr. Hab., Professor A.I. Pogrebnoy1

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

Введение. В спортивном плавании результативность со-
ревновательной деятельности в большей степени определя-
ется уровнем физической и  технической подготовленности 
[1, 3, 4]. 

Возраст пловцов 12–13  лет соответствует началу пубер-
татного развития ребенка и  выделяется многими специ-
алистами [2, 5] как сенситивный для развития силовых спо-
собностей. В  связи с  этим было выдвинуто предположение 
о том, что интеграция физической и технической подготовки 
с акцентированным воздействием на определенные компо-
ненты будет наиболее эффективным подходом при форми-
ровании спортивного мастерства юных пловцов.

Цель исследования – определение возможности ин-
теграции технической и  физической подготовки пловцов 

12–13  лет на  основе включения в  тренировочный процесс 
средств сопряженного воздействия.

Методика и  организация исследования. В  изучении 
были использованы методы компьютерного видеоанализа 
движений пловца, динамометрические методы с применени-
ем аппаратного комплекса SwimForceTest, методы математи-
ческой статистики. В педагогическом эксперименте, прове-
денном в течение года, приняли участие 57 пловцов первого 
спортивного разряда в  возрасте 12–13  лет, занимающихся 
на  тренировочном этапе третьего года подготовки. Спорт
смены были распределены на две группы: контрольную – КГ 
(38  человек) и  экспериментальную – ЭГ (19  человек). В  КГ 
тренировочный процесс проходил по  традиционной схеме, 
а в программы подготовки ЭГ были включены подобранные 
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Теория и методика спорта

с учетом биомеханики движений в воде, упражнения на суше 
и в воде, сопряженно воздействующие на физическую и тех-
ническую подготовленность пловцов. Акценты в  работе ЭГ 
расставлялись с учетом наибольшего влияния на совершен-
ствуемый компонент.

Результаты исследования и  их обсуждение. В  ре-
зультате регрессионного анализа были получены данные, 
определившие приоритетное влияние (более 90 %) силовых 
и скоростных физических качеств на техническую подготов-
ленность пловцов.

В результате анализа множества параметров техники 
плавания с  использованием статистического метода ROC-
анализ были определены кинематические и  динамические 
характеристики техники плавания, обладающие наибольшей 
специфичностью. К ним были отнесены: скорость движения 
кисти в фазе подтягивания, мощность движения кисти в фазе 
подтягивания, темп движений руками в  воде, максималь-
ная глубина погружения кисти. За так называемый «золотой 
стандарт» при проведении ROC-анализа был принят показа-
тель максимальной скорости плавания.

При планировании тренировочной работы в  ЭГ техни-
ческая подготовка дозированно сочеталась с  различными 
нагрузками (аэробной, аэробно-анаэробной, силовой, ско-
ростной, скоростно-силовой). Совершенствование техники 
плавания у  спортсменов ЭГ проходило с  постепенным по-
вышением нагрузки, при этом отслеживалась стабильность 
техники плавания. Следует отметить, что в  обеих группах 
на первом тестировании в начале годичного цикла спортсме-
ны показали практически одинаковую динамику времени по-
следовательных циклов (колебания времени составили около 
44 % в ЭГ и 46 % в КГ), что говорит о нестабильности техники 
плавания. Эти данные указывают на  чрезмерные колебания 
пропульсивных сил в  каждом цикле движений. Полученные 
результаты позволили изменить направленность тренировоч-
ных нагрузок на весенне-летний сезон, увеличив долю рабо-
ты на уровне ПАНО и дозированно включать в тренировочный 
процесс ЭГ задания гликолитической направленности. Доля 
такой работы не превышала 4 % от общего месячного объема.

Таким образом, полученные в  начале годичного цикла 
результаты послужили основанием определить так назы-
ваемую точку бифуркации для изменения направленности 
тренировочных нагрузок в ЭГ. На данном этапе в программу 
подготовки были включены специально подобранные упраж-
нения на  суше и  в  воде, в  том числе и  с  применением тре-
нажеров VASA, в результате чего компоненты гребка у спорт-
сменов ЭГ приобретали более качественную структуру, 
ранее не проявляемую при плавании на высоких скоростях. 

Подбор комплексов упражнений осуществлялся на  основа-
нии результатов ROC-анализа.

В конце годичного цикла было проведено тестирование 
технической и  физической подготовленности пловцов ЭГ 
и  КГ с  применением метода компьютерного видеоанализа 
движений пловца, методов измерения динамических па-
раметров техники плавания и  с  повторной регистрацией 
времени последовательных циклов при плавании на разных 
скоростях (медленной, скорости на  уровне ПАНО и  макси-
мальной). К концу года была отмечена более стабильная ди-
намика времени последовательных циклов у спортсменов ЭГ 
по сравнению с КГ (разброс времени последовательных цик
лов был зафиксирован на уровне 4 % в ЭГ и 40 % в КГ).

Результаты исследования динамических и  кинематиче-
ских показателей пловцов представлены в табл. 1–2.

Применяя специально подобранные средства сопряжен-
ного воздействия, были получены данные о том, что у плов-
цов ЭГ с  высокой достоверностью (p<0,001) изменились 
в  сравнении с  КГ к  концу года показатели динамической 
структуры гребка (сила и  мощность в  фазах подтягивания 
и отталкивания, мощность движения на суше) (табл. 1). Это 
свидетельствует о  качественном преобразовании пропуль-
сивных фаз гребка при применении в программе подготовки 
пловцов ЭГ дозированной силовой нагрузки с  использова-
нием упражнений на суше и в воде. При тестировании силы 
и мощности движения кисти в фазе захвата у пловцов ЭГ и КГ 
показатели достоверно не отличались, что позволяет не со-
гласиться с мнением Daiki Koga с соавт. [6], относящих дан-
ную фазу к пропульсивным.

Вместе с выявленными различиями динамических харак-
теристик, достоверные различия были обнаружены и в кине-
матической структуре гребка (табл. 2).

Так, среди пространственных параметров различия были 
выявлены по  показателям длины траектории кисти в  фазах 
подтягивания и отталкивания и длины «шага» (p<0,001).

При анализе временных характеристик были также выяв-
лены межгрупповые различия. Время цикла и время гребка 
были существенно (p<0,001) выше у  спортсменов ЭГ. При 
этом темп движений на  суше и  в  воде был достоверно 
(p<0,001) ниже у пловцов ЭГ. Анализируя скорость движения 
кисти во время гребка, достоверные различия между группа-
ми были выявлены только в двух фазах: подтягивания и от-
талкивания. Несмотря на отсутствие существенных различий 
в ускорении в фазе подтягивания у спортсменов обеих групп, 
показатель скорости движения кисти в этой фазе у пловцов 
ЭГ достоверно (p<0,001) ниже, что указывает на  более эф-
фективное выполнение гребка.

Таблица 1. Показатели динамической структуры гребка у спортсменов в годичном цикле ( X
—± δ)

Динамические параметры
Начало года Конец года

ЭГ (n=19) КГ (n=38) ЭГ (n=19) КГ (n=38)

Сила в фазе захват, N
144,92±4,00 143,84±3,71 158,68±5,21 157,90±5,73

U
кр

=399,0; p>0,05 U
кр

=312,0; p>0,05

Мощность в фазе захват, Ватт
63,48±18,10 63,11±16,41 80,82±12,47 80,42±10,88

U
кр

=344,0; p>0,05 U
кр

=388,5; p>0,05

Сила в фазе подтягивания, N
143,26±10,45 142,47±7,60 180,79±5,77 163,24±5,24

U
кр

=378,5; p>0,05 U
кр

=15,0; p<0,001

Мощность в фазе подтягивания, Ватт
38,912±10,26 36,59±7,71 84,27±8,97 74,82±10,54

U
кр

=423,5; p>0,05 U
кр

=551,0; p<0,001

Сила в фазе отталкивания, N
136,11±4,76 136,26±4,33 172,95±8,47 156,82±8,25

U
кр

=367,0; p>0,05 U
кр

=64,0; p<0,001

Мощность в фазе отталкивания, Ватт
83,72±20,39 82,93±15,42 187,63±18,58 156,65±21,46

U
кр

=372,0; p>0,05 U
кр

=93,5; p<0,001

Мощность движения на суше, Ватт
100,39±2,95 99,98±1,92 102,54±3,38 99,93±3,25

U
кр

=395,5; p>0,05 U
кр

=143,0; p<0,001
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Теория и методика спорта

Как известно, скорость плавания является интегральным 
показателем как технической, так и  физической подготов-
ленности пловцов. При расчетах максимальной скорости 
плавания у спортсменов ЭГ в конце года было выявлено до-
стоверно значимое преимущество перед пловцами КГ, что 
подтверждает правильность выбранного подхода к  созда-
нию программ подготовки пловцов ЭГ.

Вывод. Таким образом, применение специальных со-
пряженных средств физической и  технической подготовки 
позволило существенно повысить уровень силовой и техни-
ческой подготовленности пловцов 12–13 лет, а также макси-
мальную скорость плавания. Проявление силовых компонен-
тов подготовленности было отражено в формировании более 
эффективной динамической структуры гребка пловцами ЭГ 
по  сравнению с  КГ. Качественные преобразования в  кине-
матической и динамической структуре гребка в дальнейшем 
позволят вводить более сложные по  глубине воздействия 
упражнения, усиливающие системный эффект в аспекте си-
нергизма подготовки.
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Таблица 2. Показатели кинематической структуры гребка у спортсменов в годичном цикле ( X
—± δ)

Кинематические параметры
Начало года Конец года

ЭГ (n=19) КГ (n=38) ЭГ (n=19) КГ (n=38)

Скорость кисти в фазе захват, м/с
0,44±0,12 0,44±0,11 0,51±0,07 0,51±0,06

U
кр

=338,5; p>0,05 U
кр

=379,5; p>0,05

Скорость кисти в фазе подтягивания, м/с
0,27±0,06 0,27±0,05 0,41±0,05 0,52±0,064

U
кр

=375,5; p>0,05 U
кр

=655,5; p<0,001

Скорость кисти в фазе отталкивания, м/с
0,64±0,13 0,63±0,17 1,09±0,10 1,00±0,12

U
кр

=365,5; p>0,05 U
кр

=215,5; p<0,05

Темп в воде, дв/мин
78,71±3,16 80,37±2,80 77,03±2,03 79,269±1,54

U
кр

=255,5; p>0,05 U
кр

=613,5; p<0,001

Темп на суше, дв/мин
79,32±3,08 80,20±2,92 76,90±1,66 80,00±1,68

U
кр

=311,0; p>0,05 U
кр

=651,5; p<0,001

Время цикла, с
0,61±0,05 0,61±0,07 0,80±0,03 0,75±0,03

U
кр

=376,5; p>0,05 U
кр

=63,5; p<0,001

Время гребка, с
0,4±0,05 0,40±0,07 0,67±0,057 0,61±0,05

U
кр

=376,5; p>0,05 U
кр

=129,5; p<0,001

Глубина погружения кисти, см
39,04±2,13 38,80±1,55 41,12±1,29 42,41±1,58

U
кр

=380,5; p>0,05 U
кр

=533,0 p<0,01

Длина траектории в фазе захват, м
0,23±0,05 0,23±0,05 0,27±0,03 0,30±0,03

U
кр

=355,0; p>0,05 U
кр

=561,5 p<0,001

Длина траектории в фазе подтягивания, м
0,53±0,07 0,51±0,08 0,72±0,02 0,67±0,03

U
кр

=406,0; p>0,05 U
кр

=55,5 p<0,001

Длина траектории в фазе отталкивания, м
0,24±0,17 0,26±0,09 0,33±0,02 0,22±0,05

U
кр

=251,0; p>0,05 U
кр

=36,5 p<0,001

Длина шага, м
1,26±0,07 1,26±0,09 1,39±0,02 1,3±0,03

U
кр

=396,0; p>0,05 U
кр

=24,5 p<0,001

Ускорение движения кисти в фазе захват, м/с2
0,10±0,11 0,11±0,11 -0,39±0,17 -0,38±0,16

U
кр

=325,0; p>0,05 U
кр

=394,5 p>0,05

Ускорение движения кисти в фазе подтягивания, 
м/с2

0,14±0,82 0,12±0,64 0,21±0,48 0,20±0,36

U
кр

=305,0; p>0,05 U
кр

=335,5 p>0,05

Ускорение движения кисти в фазе отталкивания, 
м/с2

0,71±0,52 0,73±0,09 2,56±0,09 1,23±0,68

U
кр

=277,0; p>0,05 U
кр

=37,5 p<0,001

Максимальная скорость плавания, м/с
1,36±0,04 1,35±0,04 1,62±0,08 1,52±0,03

U
кр

=443,5; p>0,05 U
кр

=51,0 p<0,001

http://www.teoriya.ru
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Теория и методика спорта

Изменение моментов мышечной силы  
и улучшение результатов юных тяжелоатлетов
УДК/UDC 796.012.1� Поступила в редакцию 11.09.2021 г.

Информация для связи с автором: 
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Аннотация Abstract

Доктор педагогических наук П. Шишка1

1Академия физического воспитания Юзефа Пилсудского в Варшаве,  
факультет физического воспитания и здоровья в Бяла Подляска, Польша

Цель исследования – оценить изменение моментов мышечной силы и опре-
делить их влияние на прирост результатов у юных тяжелоатлетов в течение 
двухлетнего тренировочного цикла.
Методика и организация исследования. Научная работа проводилась в груп-
пе из 20 спортсменов, занимающихся тяжелой атлетикой в течение периода 
более одного года и имеющих 2-й спортивный разряд. Пиковые показатели 
вращающего момента мышц верхних и нижних конечностей и туловища из-
меряли в изометрических условиях. Измерения проводились на специально 
подготовленных тестовых стендах LR2-P (JBA Zb. Staniak, Польша) [9]. Ре-
зультаты, показанные в отдельных тяжелоатлетических упражнениях, были 
пересчитаны в соответствии с баллами Синклера, чтобы исключить влияние 
изменения массы тела спортсменов на достигнутые результаты.
Результаты исследования и выводы. Статистически значимое (p<0,05) 
увеличение величины моментов анализируемых групп мышц было под-
тверждено у исследуемой группы спортсменов. Наибольший прирост среди 
анализируемых групп мышц был характерен для мышц-разгибателей туло-
вища. В литературе имеются доказательства того, что силовые тренировки 
для мышц-разгибателей туловища играют важную роль в профилактике 
болевых ощущений в пояснице (БОП). Кроме того, они способствуют до-
стижению высоких результатов во многих видах спорта.

Ключевые слова: тяжелая атлетика, долгосрочные исследования, молодые 
спортсмены, сила.

Objective of the study of the research was to evaluate changes in muscle strength 
moments as well as to compare these changes with the performance gains in 
weightlifting results during a 2-year training cycle of young weightlifters. 
Methods and structure of the study. The study was conducted in a group of 20 
athletes training weightlifting with at least one year of training experience and 2nd 
sport class. Peak torque values of the muscles of the upper and lower limbs and 
the trunk were measured under isometric conditions. The measurements were 
carried out on properly prepared LR2-P test stands (JBA Zb. Staniak, Poland). 
Results and conclusions. The results achieved in individual weightlifting exercises 
were recalculated according to Sinclair's scores in order to eliminate the 
influence of the competitors' body mass change on the achieved results. Among 
the studied group of athletes, statistically significant (p<0.05) gains in the value 
of moments of the analysed muscle groups were confirmed. The greatest gains 
among the analysed muscle groups occurred in the case of trunk extensors. The 
literature provides evidence that strength training of the trunk extensors in sport 
is important in the prevention of low back pain (LBP). Furthermore, it translates 
into the high performance in many sports. Therefore, these muscle unit strength 
gain confirmed in this study may translate into a lack of pain and the ability to 
continue specialised training for two years among young athletes. 

Keywords: weightlifting, long-term research, young athletes, strength.

CHANGES IN MUSCLE STRENGTH MOMENTS AND WEIGHTLIFTING 
PERFORMANCE GAINS DURING TWO-YEAR TRAINING CYCLE OF YOUNG 
WEIGHTLIFTERS
PhD Paulina Szyszka1

1	Józef Piłsudski University of Physical Education in Warsaw, Warsaw 
Department of Sports Sciences, Faculty of Physical Education and Health,  
Branch in Biała Podlaska 

Введение. Научные исследования в  спорте позволяют 
оптимизировать тренировочные нагрузки, обеспечивая тре-
неров информацией об  адаптации организма спортсменов 
к данной тренировке [6]. Исследования касаются различных 
временных интервалов. Измерения часто проводятся с  ин-
тервалом в  шесть-восемь недель [1, 3, 8], охватывая под-
готовительный период [2], значительно реже наблюдения 
за  изменениями различных параметров осуществляются 
в течение более длительных периодов [4].

В тяжелой атлетике на улучшение спортивных результатов 
влияет соответствующая техническая и  физическая подго-
товка [10]. Имеющаяся литература подтверждает значитель-
ное влияние упражнений олимпийского двоеборья на высоту 
прыжка вверх [3], а также результаты приседаний со штангой 
[8]. Можно найти исследования, посвященные силовой под-
готовке тяжелоатлетов [9], а также работы, сравнивающие их 

мышечную силу с мышечной силой спортсменов других ви-
дов спорта.

В тренировочном процессе тяжелоатлетов основное вни-
мание уделяется развитию силы мышц туловища [7], разги-
бателей коленного и  голеностопного суставов, что связано 
с так называемым тройным разгибанием [1], которое очень 
важно в контексте техники выполнения упражнений.

Развитие тяжелой атлетики требует от  спортсменов 
раннего начала спортивной карьеры, что становится боль-
шой проблемой для тренеров с точки зрения оптимизации 
тренировочных нагрузок, а  также прогнозирования пути 
развития молодых спортсменов [6]. Оценка уровня сило-
вой подготовки и корреляция с достигнутыми результата-
ми в тяжелой атлетике могут подсказать тренерам, на что 
следует обратить внимание при работе с  юными тяжело-
атлетами.

http://www.teoriya.ru
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Теория и методика спорта

Цель исследования – оценить изменения моментов мы-
шечной силы, а также сравнить эти изменения с приростом 
результатов у  юных тяжелоатлетов в  течение двухлетнего 
тренировочного цикла.

Методика и организация исследования. Исследование 
проводилось в группе из 20 спортсменов, занимающихся тя-
желой атлетикой (табл. 1) не менее одного года и имеющих 
II спортивный разряд.

Исследование проводилось в двухлетнем тренировочном 
цикле, первое измерение был выполнено в  январе 2019  г., 
второе – в январе 2021 г. В течение анализируемого периода 
спортсмены проводили специализированные тренировоч-
ные занятия по тяжелой атлетике шесть раз в неделю, гото-
вясь к соревнованиям национального чемпионата, в которых 
10  из  них завоевали медали в  своих возрастных группах. 
Еще пять испытуемых готовились к  международным сорев-
нованиям. Пиковые показатели вращающего момента мышц 
верхних и  нижних конечностей и  туловища измеряли в  изо-
метрических условиях [9]. Измерения проводились на  спе-
циально подготовленных тестовых стендах LR2‑P (JBA Zb. 
Staniak, Польша) [9]. Результаты, показанные в  отдельных 
тяжелоатлетических упражнениях, были пересчитаны в  со-
ответствии с  баллами Синклера, чтобы исключить влияние 
изменения массы тела спортсменов на достигнутые резуль-
таты.

В табл. 2 представлены различия в относительных момен-
тах мышечной силы в статических условиях у тяжелоатлетов 
в течение двухлетнего цикла тренировок.

Статистически значимое (p<0,05) увеличение величины 
моментов анализируемых групп мышц было подтвержде-
но у  исследуемой группы спортсменов. Наибольший при-
рост среди анализируемых групп мышц был характерен для 
мышц-разгибателей туловища. Средний прирост за двухлет-
ний тренировочный цикл составил 3,54 Н·м/кг.

Прирост значений моментов мышечной силы сравнива-
ли с  результатами, достигнутыми в  отдельных упражнени-
ях, используемых в  тяжелоатлетической тренировке, после 
перевода в баллы Синклера. Наиболее сильные корреляции 
между результатами, достигнутыми в  тяжелоатлетических 
упражнениях, и  увеличением моментов мышечной силы 
были подтверждены между приростом результатов во  взя-
тии штанги на  грудь в  сед и  увеличением моментов силы 
мышц-разгибателей коленных суставов (R 2=0,7849, p<0,001) 
(см. рисунок).

Также были подтверждены статистически значимые 
корреляции между увеличением максимальных моментов 
силы мышц-разгибателей туловища в  статических условиях 
и  улучшением результатов в  рывке (R 2=0,656, p<0,01), си-
ловом рывке с  колена (R 2=0,755, p<0,001) и  взятии штанги 
на грудь в сед с колена (R 2=0,697, p<0,001). Кроме того, было 

подтверждено наличие статистически значимых корреля-
ций между увеличением моментов силы мышц-сгибателей 
и  разгибателей коленных суставов и  улучшением результа-
тов в приседании со штангой на груди (сгибатели R 2=0,713, 
p<0,001, разгибатели R 2=0,677, p<0,001) и на плечах (сгиба-
тели R 2=0,746, p<0,001 и разгибатели R 2=0,703, p<0,001).

Результаты исследования и  их обсуждение. Двух-
летний цикл тренировок по  тяжелой атлетике привел 
к  значительному увеличению относительных показателей 
моментов силы всех анализируемых групп мышц. Наиболь-
ший прирост силы, а также наиболее сильные корреляции 
с улучшением результатов в тяжелоатлетических упражне-
ниях были подтверждены для мышц-разгибателей колен-
ных суставов и  мышц-разгибателей туловища. Это согла-
суется с данными многих авторов, которые предполагают, 
что в технике тяжелой атлетики важную роль играют мыш-
цы-разгибатели голеностопного и  коленного суставов 
и  разгибатели туловища, отвечающие за  так называемое 
тройное разгибание [1].

Во многих видах спорта структура движения спортсмена 
во  время двигательной активности связана с  тройным раз-
гибанием, поэтому представляется целесообразным ис-
пользовать тяжелоатлетические упражнения в  других видах 
спорта для улучшения силовых параметров, влияющих на это 
тройное разгибание [1]. В  этих видах спорта часто исполь-
зуют силовой рывок с колена, поскольку технику выполнения 
этого упражнения легче освоить [4, 10]. Как подтвердили 
проведенные анализы, прирост в этом варианте упражнения 
коррелирует с увеличением максимальных моментов мышц-
разгибателей туловища.

В литературе имеются доказательства того, что силовые 
тренировки для мышц-разгибателей туловища играют важ-
ную роль в профилактике возникновения болевых ощущений 
в  пояснице (БОП). Кроме того, они способствуют достиже-
нию высоких результатов во многих видах спорта [5].

Вывод. Прирост силы мышечных единиц, подтвержден-
ный в  данном исследовании, предотвращает возникнове-
ние болевых ощущений и предоставляет возможность юным 
спортсменам продолжать специализированные тренировки 
в течение двух лет. Прирост силы мышц-разгибателей туло-
вища значительно коррелирует с  улучшением результатов 
в рывке, что может непосредственно отразиться на результа-
тах в тяжелой атлетике, поскольку это упражнение выполня-
ется во время соревнований.

Взаимосвязь между баллами Синклера при взятии штанги на грудь 
в сед и увеличением моментов силы мышц-разгибателей коленных 
суставов у тяжелоатлетов

Taблица 2. Изменения относительных моментов мышечной силы в статических условиях у тяжелоатлетов в течение двухлетнего цикла тре-
нировок

Kоленный сустав Tуловище Локтевой сустав Плечевой сустав

F E F E F E F E

Среднее [Нм/кг] 0,62 0,56 0,92 3,54 0,57 0,33 0,24 0,39

SD 0,39 0,65 0,59 1,79 0,30 0,18 0,15 0,18
F – сгибатели, E – разгибатели

Taблица 1. Возраст и масса тела испытуемых

Значение Возраст, 
лет

Масса тела,  
I [кг] 2019

Масса тела,  
II [кг] 2021

Cреднее 18,1 74,55 78,55

Стандартное  
отклонение 3,93 17,05 17,02

http://www.teoriya.ru
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тельная физическая культура, физическое развитие, психо
эмоциональное состояние, дистанционное обучение.

Введение. В  настоящее время возникла необходимость 
в  разработке методики оздоровительной физической куль-
туры в  условиях дистанционного обучения с  применением 
фитнес-технологий для женщин-преподавателей вуза с уче-
том интенсивности занятий, нормированием нагрузки и  ее 
переносимости [1].

Цель исследования – обосновать методику оздорови-
тельной физической культуры для женщин-преподавателей 
на основе стриминговых технологий в условиях дистанцион-
ного обучения.

Методика и  организация исследования. Исследова-
ние реализовано на базе УлГПУ им. И. Н. Ульянова в период 
с 2019 по 2021 гг. Была разработана и предложена методи-
ка оздоровительной физической культуры с  применением 
фитнес-технологий, направленная на  повышение уровня 
физического развития для эффективной деятельности жен-
щин-преподавателей в  условиях дистанционного обучения. 
Концепция методики основывалась на выявлении особенно-
стей уровня физического развития, функционального и пси-
хоэмоционального состояния женщин-преподавателей. 
В исследованиях приняли участие женщины-преподаватели 
историко-филологического факультета в составе 24 человек, 
в возрасте от 40 до 45 лет.

Экспериментальная группа (12  человек) занималась 
по  предложенной методике оздоровительной физической 
культуры с  элементами фитнеса на  основе стриминговых тех-
нологий в режиме прямой трансляции с инструктором. Для за-
нимающихся был доступ к  записи кондиционной тренировки 
с последующими рекомендациями по самоконтролю, питанию, 
программированию индивидуальных занятий, а  также были 
включены онлайн-тренинги для улучшения психоэмоциональ-
ного состояния и создания доверительного взаимодействия.

В контрольной группе (12  человек) методика оздорови-
тельной физической культуры также проводилась с исполь-
зованием стриминговых технологий, включая рабочие листы 
с комплексами оздоровительной аэробики, рекомендациями 

и  схемами выполнения упражнений, обучающими видеоро-
ликами. Занятия проводились без личного участия инструк-
тора. Для рефлексии и  обратной связи предлагался он-
лайн-форум. Контрольные измерения проводились в период 
с января по июль 2020 г. Метод тестирования был основным 
диагностическим способом для оценки уровня физического 
развития, функционального и психоэмоционального состоя-
ния женщин-преподавателей.

Результаты исследования и  их обсуждение. Резуль-
таты применения экспериментальной методики позволили 
выявить положительную динамику в  показателях, характе-
ризующих физическое развитие женщин, как в эксперимен-
тальной, так и  контрольной группах. Однако у  женщин ЭГ 
выявлено более существенное снижение веса, что состави-
ло 16 %, тогда как у женщин КГ данный показатель составил 
8,2 %, при этом произошло увеличение мышечной массы, 
а именно в КГ – на 4,2 %, в ЭГ – на 8,7 %.

Сравнительный анализ полученных результатов выявил, 
что женщины, занимающиеся по  экспериментальной ме-
тодике, улучшили показатели ЧСС в  покое, после нагрузки, 
во  время восстановления, а  также произошло достоверное 
снижение артериального давления. Полученные данные 
по шкале «Самочувствие» (методика САН) выявили наиболее 
высокие показатели психоэмоционального состояния у жен-
щин-преподавателей ЭГ. Уровень самочувствия, активности 
и настроения женщин-преподавателей КГ менее удовлетво-
рителен, в отличие от женщин ЭГ [2].

Вывод. Методика оздоровительной физической культуры 
с элементами фитнеса на основе стриминговых технологий 
способствовала повышению уровня физического развития, 
функционального и  психоэмоционального состояния жен-
щин-преподавателей, работающих в  дистанционном фор-
мате, что позволит повысить качество их профессиональной 
деятельности.

Использованная литература

1.	 Быстрова О.Л. Комплексная оздоровительная тренировка для 
мужчин зрелого возраста с фактором риска сердечно-сосуди-
стых заболеваний / О.Л. Быстрова, Л.А. Березина, И.М. Купцов // 
Поволжский педагогический поиск. – 2020. – № 3 (33). – С. 77-83.

Информация для связи автором: tin443051@mail.ru

Streaming technologies of health-improving 
physical practices for female lecturers in context 

of distance learning

PhD, Associate Professor O.L. Bystrova1

PhD, Associate Professor L.A. Berezina1

Dr. Hab., Professor I.N. Timoshina1

1Ulyanovsk State University of Education, Ulyanovsk

Стриминговые технологии оздоровительной 
физической культуры для женщин-преподавателей 

вуза в условиях дистанционного обучения

Кандидат педагогических наук, доцент О.Л. Быстрова1

Кандидат педагогических наук, доцент Л.А. Березина1

Доктор педагогических наук, профессор И.Н. Тимошина1

1Ульяновский государственный педагогический университет 
им. И.Н. Ульянова, Ульяновск

из портфеля редакции

УДК/UDC 796.072:378� Поступила в редакцию 26.10.2021 г.

http://www.teoriya.ru



48 №12• 2021 Декабрь | December

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

48

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re
Теория и методика спорта

Метод интервально-тестовой тренировки  
юных единоборцев
УДК/UDC 796.015� Поступила в редакцию 09.04.2021 г.

Информация для связи с автором: 
mishanya81_81@mail.ru
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Цель исследования – разработать комплекс интервально тестовых трениро-
вок и оценочную шкалу.
Методика и организация исследования. Педагогическое исследование про-
водилось с 01.09.2020 по 16.04.2021 на базе ФГБОУ ВО ЧГИФК. Участники 
эксперимента – 30 спортсменов 11-12 лет, занимающихся кикбоксингом 
и тайским боксом. Для оценки пульсовых характеристик использовались 
кардиомониторы Polar H-10 с программным обеспечением Polar-Team. 
Тренировочный процесс в сентябре был посвящен оценке максимальных 
пульсовых характеристик. В ходе эксперимента подбирались эффективные 
формулы интервально-тестовых тренировок, используемых в подготовке 
тайских боксеров 11-12 лет.
Результаты исследования и выводы. Предложенный метод интервально-
тестовой тренировки позволяет дозировать нагрузку с учетом текущего 
состояния спортсмена без ущерба для его здоровья. Форма проведения 
занятия с применением кардиомониторов с программным обеспечением 
Polar-Team повышает мотивацию к тренировкам у юных единоборцев и по-
зволяет отследить динамику приростов результатов. 

Ключевые слова: интервальная тренировка, интервально-тестовая тре-
нировка, трекер Hykso, высокоинтенсивная тренировка табата-протокол, 
кардиомонитор Polar H-10, динамический мешок Киктест-100, программное 
обеспечение Polar-Team.

Objective of the study was to develop and test benefits of a new interval test 
training method with a progress test scale.
Methods and structure of the study. We were governed by the conceptual ideas of 
Gershler and Tabat in the new interval test training design. Generally the interval 
test training time depends on the amplitude and frequency of the pulse wave, with 
amplitude interpreted as the number of pulse zones with a preset frequency. The 
key formula is 6 interval test training =8:52, where 6 is the number intervals in an 
interval test training cycle; amplitude of the pulse zones; and 8:52 is the interval 
test training time.
Then we selected the most beneficial formulae for the Thai boxers’ training 
depending on the training stages.
Results and conclusion. The new interval test training model was tested beneficial 
as it gives the means to control the load versus the actual individual fitness to 
prevent health risks. The training formats with application of the Polar-Team 
heart rate monitors were found to provide special progress motivations since 
every athlete could track own progress. 

Keywords: Interval training, interval test training, Hyksos tracker, high-intensity 
training tabata protocol, Polar H-10 heart monitor, Kicktest-100 dynamic bag, 
Polar-Team software.

INTERVAL TEST TRAINING MODEL FOR JUNIOR MARTIAL ARTISTS
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Введение. Интервальная тренировка  – популярный ме-
тод развития физических качеств спортсмена, смена интер-
вала нагрузки и  отдыха определяется дистанцией, време-
нем, количеством повторений, пульсовой зоной. 

Первые попытки привязать интервальные тренировки 
к  пульсу были предприняты в начале 30‑х годов немецким 
тренером Вольдемаром Гершлером. Спортсмены пробегали 
отрезки 100–400 метров, разгоняя пульс до 180 ударов, по-
сле чего ждали снижения пульса до 120 ударов, что служило 
сигналом для следующего старта, если время восстановле-
ния до  установленного пульса превышало 1,5  минуты, тре-
нировка заканчивалась. Данный подход позволил установить 
мировые рекорды в беге на 400 и 800 метров.

Следующая оптимальная формула интервалов нагрузки 
была предложена японским профессором Изуми Табата 
в  1996  году [5, 6]. В  своей работе доктор доказал эффек-
тивность 4‑минутной высокоинтенсивной тренировки че-

тыре раза в  неделю перед тренировками по  1  ч пять дней 
в неделю. Этот метод состоит из восьми раундов по 20 се-
кунд с 10‑секундным отдыхом и носит имя своего создате-
ля – Протокол Табата. Ключевым в  этом методе является 
слово протокол, так как основная цель такой тренировки 
– совершить максимальное количество повторений, кото-
рые необходимо фиксировать для следующего анализа ра-
ботоспособности.

Цель исследования – разработать комплекс интерваль-
но-тестовых тренировок и оценочную шкалу.

Методика и организация исследования. В работе объ-
единены концептуальные идеи Гершлера и Табата в виде ин-
тервально-тестовой тренировки (ИТТ). Продолжительность 
ИТТ зависит от  амплитуды и  частоты пульсовой волны, где 
под амплитудой мы понимаем количество пульсовых зон, 
а частота это задаваемая величина. Общая формула выгля-
дит так: 6  ИТТ

 [3–5]
=8:52, где 6 – это количество интервалов 
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Теория и методика спорта

в ИТТ, [3–5] – амплитуда пульсовых зон, 8:52 – время выпол-
нения ИТТ (рис. 1–2).

Исследование проводилось с  01.09.2020  по  16.04.2021 
на  базе ФГБОУ ВО  ЧГИФК. Участники эксперимента – 
30  спортсменов 11–12  лет, занимающихся кикбоксингом 
и тайским боксом. Для оценки пульсовых характеристик ис-
пользовались кардиомониторы Polar H-10  с  программным 
обеспечением Polar-Team. Тренировочный процесс в сентя-
бре был посвящен оценке максимальных пульсовых характе-
ристик. Как показала практика, не для каждого спортсмена 
определение этого показателя соответствует формуле 220 – 
возраст [1]. После внесения индивидуальных данных макси-
мальной ЧСС в  программу Polar-Team пульсовые зоны на-
страивались для каждого спортсмена автоматически.

Интенсивность тренировочных нагрузок выделяет пять 
пульсовых зон, где 1‑я серая зона – 50–59 %, 2‑я синяя – 
60–69 %, 3‑я зеленая – 70–79, 4‑я желтая – 80–89 %, 5‑я крас-
ная – 90–100 % от максимальной ЧСС спортсмена.

Следующий этап эксперимента был посвящен подбору 
наиболее эффективных формул, используемых в подготовке 
тайских боксеров 11–12  лет (см.  таблицу). Выбор формулы 
ИТТ зависит от этапа подготовки. Нагрузка, представленная 
в таблице в виде формулы ИТТ, выполнялась на боксерских 
мешках с  использованием трекеров Hykso [2–4]. Основной 
параметр, который мы учитывали при построении оценочной 
шкалы, взятый с  помощью трекера-аксилерометра Hykso, 
был количество нанесенных ударов.

Формула 1 ИТТ
 [1–5]

 использовалась после разминки в на-
чале тренировки и  служила оценкой (по  5‑бальной шкале) 
спортивной готовности к выполнению специальной нагрузки. 
В случае низкой оценки в 1 ИТТ

 [1–5] 
спортсмен по усмотрению 

тренера освобождался от тренировки либо занятия для него 
проходили по другому плану.

Формула 1 ИTT
 [5] 

проводилась в период ударного микро-
цикла предсоревновательного этапа и являлась контрольной 
к готовности к соревнованиям. Интервально тестовые трени-
ровки 6 ИТТ 

[3–5]
, 6 ИТТ 

[2–5]
, 12 ИТТ

 [4–5]
, 12 ИТТ 

[3–5]
, 12 ИТТ 

[2–5] 

применялись в  различных сочетаниях, выступая основным 
средством в  подготовке, при этом работа могла осущест-

вляться не только на  мешке, но  и  с  использованием других 
средств, основным регламентом выполнения которых явля-
лись пульсовые кривые (рис 1–2). Количество интервалов 
регулируется характером пульсовых кривых и  регламенти-
руется временем выполнения, которые выражены оценочной 
шкалой. Для оценки работоспособности также использова-
лась интервальная тренировка Табата-протокол (упражнение 
бурпи), где оценочным регламентом было общее количество 
выполненных упражнений и работа на динамическом мешке 
Киктест-100  за  1  мин, где работоспособность оценивалась 
в тоннах.

Результаты исследования и  их обсуждение. Практи-
ческое использование интервально-тестовой тренировки 
с  учетом амплитуды пульсовых зон и  частоты интервалов 
выявило зависимость времени выполнения упражнений 
от  состояния спортсмена. Формула ИТТ регламентируется 
этапом подготовки и  характером пульсовой кривой. Время 
выполнения ИТТ, согласно оценочной шкале, служило основ-
ным регулятором нагрузки и  текущей оценки функциональ-
ного состояния, а  выполнение тестов Табата-бурпи и  уда-
ров по  динамическому мешку за  1  мин свидетельствовало 
об уровне подготовки юных единоборцев.

Вывод. Предложенный метод интервально-тестовой трени-
ровки позволяет дозировать нагрузку с учетом текущего состо-

Оценочная шкала интервально-тестовой тренировки юных единоборцев

№ Формула интервальной тренировки
Оценка в баллах

5 4 3 2

1
1 ИТТ

 [1–5]
1–1:30 мин 1:30–2:30 мин 2:30–3:30 мин 3:30 мин и >

Hykso (удары) 200 и> 150–200 120–150 120 и<

2
1 ИTT

 [5]
24 мин и > 11–24 мин 6–11 мин 6 мин и<

Hykso (удары) 2000 и> 1500–2000 1000–1500 1000 и<

3
6 ИТТ 

[3–5]
< 4 мин 4–5 мин 5–8 мин 8 мин и >

Hykso (удары) 900 и > 850–900 750–850 750 и <

4
6 ИТТ 

[2–5]
< 7 мин 7–8 мин 8–9 мин 9 мин и>

Hykso (удары) 1100 и > 800–1100 500–800 500 и<

5
12 ИТТ

 [4–5]
< 5 мин 5–6 мин 6–8 мин 8 мин и >

Hykso (удары) 1000 и > 850–1000 600–850 600 и <

6
12 ИТТ 

[3–5]
< 10 мин 10–15 мин 15–18 мин 18 мин и >

Hykso (удары) 2000 и > 1500–2000 1000–1500 1000 и <

7
12 ИТТ 

[2–5]
< 14 мин 14–18 мин 18–20 мин 20 мин и >

Hykso (удары) 2500 и > 2000–2500 1500–2000 1500 и <

8 Табата (бурпи) 80 и > 70–80 60–70 60 и <

9 Hykso (количество ударов за1 мин) 500 и > 400–500 300–400 300 и <

10 Киктест 100 (сила ударов за 1 мин) 10 тонн и > 6–10 тонн 3–6 тонн 3 тонн и <

Рис. 1. Интервально-тестовая трени-
ровка 1 ИТТ 

[1–5]
, 12 ИТТ

[2–5]
, 12 ИТТ

[3–5]

Рис. 2. Интервально-тестовая 
тренировка 1 ИТТ 

[1–5]
, 6 ИТТ

[3–5]
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Теория и методика спорта

яния спортсмена без ущерба для его здоровья. Форма проведе-
ния занятия с применением кардиомониторов с программным 
обеспечением Polar-Team повышает мотивацию к тренировкам 
у  юных единоборцев и  позволяет отследить динамику приро-
стов результатов. Практическое использование данной про-
граммы ИТТ доказало свою эффективность в соревновательной 
деятельности. Результат команды, которая готовилась на Пер-
венство Урало-Приволжской зоны 2021 г. по кикбоксингу и тай-
скому боксу по методике ИТТ, – I и II общекомандное место в ме-
дальном зачете соответственно.
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Введение. Функциональные упражнения с  детально до-
зированной физической активностью способствуют повыше-
нию сократительной способности мышечного аппарата, что 
положительно сказывается на стимулировании прилегающих 
органов. Комплексная реализация физических упражнений 
на опорно-двигательный аппарат с акцентом на работу глаз-
ных мышц улучшает взаимосвязь каналов восприятия инфор-
мации. Это положительно сказывается на  синхронизации 
высших нервных центров в процессе управления положением 
тела в пространстве и работы зрительного аппарата [1].

Цель исследования – экспериментально доказать эф-
фективность использования программно-аппаратного ком-
плекса «Леток» в процессе повышения остроты зрения.

Методика и  организация исследования. Контингент 
исследуемых лиц составили студенты специальных медицин-
ских групп в  возрасте 18,6±1,2  года с  пониженным уровнем 
остроты зрения. Для выявления исходного уровня зрения, ди-
намики изменений в процессе исследования применен метод 
визометрии по десятичным таблицам Сивцева-Головина.

Результаты исследования и их обсуждение. Исследу-
емая группа воспроизводила различные игровые задания, 
суть которых заключалась в  подбрасывании устройства для 
коррекции зрения «Леток» на  определенное расстояние. 
Программа фиксировала успешные действия, передавая 
данные на  смартфон. Результаты визометрии изменились 
после трех месяцев тренировок, где в  начале значения 
были на  максимальном удалении от  таблицы d=130  с  уров-
нем остроты зрения 0,514±0,07  и  возросли до  показателей 
d=143 и 0,581±0,11 (p<0,05).

Вывод. Регулярная реализация игровых физических 
упражнений с  программно-аппаратным комплексом «Леток» 
три раза в неделю по 20 минут способна повысить остроту зре-
ния через три месяца при соблюдении пользователем прочих 
гигиенических условий, рекомендованных офтальмологами.
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Аннотация Abstract

Кандидат педагогических наук Н.Ю. Петров1

Кандидат педагогических наук, доцент И.А. Фатьянов1

Доктор педагогических наук, профессор В.В. Чёмов1

1Волгоградская государственная академия физической культуры, Волгоград

Цель исследования – разработать и апробировать модель организации 
специально-подготовительного этапа подготовки юных триатлонистов на 
основе акцентированного применения средств беговой подготовки в форме 
тренировочных заданий. 
Методика и организация исследования. Для решения задач исследования 
были использованы следующие методы: аналитический обзор научно-ме-
тодической литературы; анкетирование; педагогическое тестирование; ин-
струментальная сертифицированная методика – беговые часы Forerunner 
735XT с GPS-приемником и пульсометром; педагогический эксперимент; 
методы математической статистики. 
Результаты исследования и выводы. В ходе исследования разработана и 
апробирована модель организации специально-подготовительного этапа 
тренировки триатлонистов на этапе начала специализации. Внедрение мо-
дели позволяет значительно повысить результаты юных триатлонистов в 
беге, велогонке и триатлоне в целом. Доказана необходимость повышения 
доли беговых нагрузок в тренировке триатлонистов на этапе начала специ-
ализации. 

Ключевые слова: триатлон, юные триатлонисты, модель специально-под-
готовительного этапа подготовки юных триатлонистов, беговая нагрузка.

Objective of the study was to develop and test benefits of a new specialized 
training system model for junior triathlon with focused running workouts. 
Methods and structure of the study. We used the following study methods: 
analytical overview of the relevant theoretical and practical study reports; 
questionnaire survey; progress tests; certified Forerunner 735XT wrist run 
tracker with a GPS and heart rate monitor; training model testing experiment; 
and the standard mathematical statistical data processing toolkit.
Results and conclusion. The study data were used to develop and pilot the 
specialized training model for junior triathletes qualified for specialized training 
(excellence) groups. The specialized training model was found beneficial 
as verified by progress of the sample in the running and cycling events and 
triathlon on the whole. The study demonstrated benefits of the running workouts 
prioritizing training system for triathletes entering the sport specialization stage. 

Keywords: triathlon (JT), youth triathletes, specialized training model for junior 
triathletes, running workout.

SPECIALIZED TRAINING MODEL FOR YOUTH TRIATHLON WITH FOCUSED 
RUNNING WORKOUTS
PhD N.Y. Petrov1

PhD, Associate Professor I.A. Fatyanov1

Dr. Hab., Professor V.V. Chemov1

1	Volgograd State Academy of Physical Culture, Volgograd

Введение. Триатлон является относительно молодым 
видом спорта (одна из его разновидностей включена в про-
грамму олимпийских игр только в 2000 г.), включающим пла-
вание, велогонку и бег на длинные дистанции и требующим 
предельного проявления выносливости. Краткое обобщение 
опыта подготовки в  триатлоне показывает, что в  настоящее 
время в нем доминируют подходы, заимствованные из вклю-
ченных в триатлон видов спорта – плавания, велосипедного 
спорта и бега на длинные дистанции, причем степень этого 
доминирования определяется преимущественно специали-
зацией атлета до начала занятий триатлоном [1, 5].

Теория подготовки в  триатлоне интегрирует знания, на-
копленные в предметной области видов спорта, составляю-
щих ее содержание. Представления о специфике сочетания 
в  единой спортивной дисциплине различных видов вынос-

ливости обуславливает эффективность интеграции столь 
различающихся видов двигательной деятельности и обосно-
ванно определяет направления развивающих воздействий 
на разных этапах становления спортивного мастерства. По-
нимание данной специфики находится в  настоящее время 
лишь в стадии становления [2, 4 и др.]. 

Цель исследования – разработать и  апробировать мо-
дель организации специально-подготовительного этапа 
подготовки юных триатлонистов на основе акцентированно-
го применения средств беговой подготовки в форме трени-
ровочных заданий.

Методика и  организация исследования. Модель ор-
ганизации тренировки юных триатлонистов на  специально-
подготовительном этапе макроцикла предполагает акценти-
рованное применение средств беговой подготовки в форме 
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Теория и методика спорта

тренировочных заданий. Организация этапа предполагает 
циклическое повторение мезоцикла (с  постепенным по-
вышением объема и  интенсивности беговой нагрузки), ко-
торый состоит из  трех нагрузочных микроциклов и  одного 
восстановительного. Концепция включения средств беговой 
подготовки в  общую схему построения специально-подго-
товительного этапа подготовки юных триатлонистов стро-
ится с учетом взаимосвязи содержания беговой подготовки 
с другими компонентами.

В каждом микроцикле предполагается шесть занятий с бе-
говой направленностью, из  них на  двух однонаправленных 
занятиях выполняется основная работа в аэробно-анаэроб-
ном (смешанном) режиме, одно занятие носит восстанови-
тельный характер, оставшиеся три занятия – комбинирован-
ные (вело+бег), при этом акцент в  велоподготовке должен 
быть смещен в сторону совершенствования техники. Совер-
шенствование плавательного компонента подготовленности 
спортсменов также происходит в рамках шести занятий, два 
из которых должны быть посвящены основной работе [3, 5].

С целью оценки эффективности разработанной модели 
организации специально-подготовительного этапа под-
готовки юных триатлонистов на  основе акцентированного 
применения средств беговой подготовки в форме трениро-
вочных заданий был проведен педагогический эксперимент. 
В эксперименте приняли участие 24 спортсмена МБУ СШОР 
№ 16 г. Волгограда в возрасте 13–14 лет, имеющие стаж спе-
циализированных занятий триатлоном не более двух лет.

В начале педагогического эксперимента были сфор-
мированы две группы: контрольная и  экспериментальная, 
в  каждую вошли по  двенадцать человек. Далее проводили 
органичное встраивание разработанной модели организа-
ции специально-подготовительного этапа подготовки юных 
триатлонистов на  основе акцентированного применения 
средств беговой подготовки в  форме тренировочных за-
даний в  тренировочный процесс экспериментальной груп-
пы. Тренировочный процесс в  контрольной группе строили 
по методике, принятой в МБУ СШОР № 16 г. Волгограда.

Продолжительность педагогического эксперимента для 
каждого спортсмена составила двенадцать недель специ-
ально-подготовительного этапа подготовки юных триатлони-
стов. Тестирование осуществляли в начале педагогического 
эксперимента и после его завершения. На основе регистри-
руемых и расчетных параметров, характеризующих уровень 
беговой подготовленности, и  показателей уровня общей 
и  специальной подготовленности в  начале и  конце педаго-

гического эксперимента осуществляли сравнение уровней 
подготовленности юных триатлонистов экспериментальной 
и контрольной группы исследования.

Результаты исследования и их обсуждение. В резуль-
тате реализации программы педагогического эксперимен-
та доказано, что тренировочные программы, реализуемые 
в  рамках специально-подготовительного этапа тренировки, 
в основу которых заложено следующее соотношение трени-
ровочных нагрузок: беговой компонент – 40 %; плавательный 
компонент – 40 %, велокомпонент – 20 %, позволяют целена-
правленно воздействовать на ведущие компоненты в струк-
туре подготовленности триатлонистов с  учетом их приори-
тетности, что обеспечивает формирование необходимого 
уровня подготовленности спортсменов к  соревновательной 
деятельности (см. таблицу).

Результаты в экспериментальной группе улучшились по от-
ношению к контрольной в беге на 2000 м на 34 с (на 7,7 %), в беге 
на 1000 м – на 17 с (на 8,1 %), в велогонке 8 км – на 11 с (на 1,3 %), 
в триатлоне – на 1 мин 12 с (на 4 %). Результаты в плавании 300 м 
улучшились в экспериментальной и контрольной группах отно-
сительно исходных данных на 2,9 и 3,84 % соответственно. Кро-
ме того, в экспериментальной группе повысился уровень специ-
альной беговой подготовленности.

Значительное улучшение кинематических (средний темп, 
средняя скорость в  беге на  1000  м) и  динамических (сред-
няя частота шагов, среднее вертикальное колебание общего 
центра тяжести, среднее время контакта с опорой) характе-
ристик бега юных триатлонистов относительно контрольной 
группы свидетельствует о  становлении более экономичной 
техники бега юных триатлонистов экспериментальной груп-
пы после проведения педагогического эксперимента. Также 
произошло повышение аэробных способностей спортсме-
нов экспериментальной группы, об  этом свидетельствует 
более значительное улучшение расчетных физиологических 
показателей в  экспериментальной группе по  отношению 
к  контрольной (ЧСС в  состоянии покоя снизилась на  8,7 %, 
ЧСС анаэробного порога увеличилась на  13,3 %, показа-
тель VO

2 
Max повысился на 6,5 %).

Одним из  условий успешной реализации тренировочных 
программ, спроектированных на  основе данной модели, 
является применение средств телеметрического контроля 
с  целью дифференциации физических нагрузок и  монито-
ринга интенсивности тренировочной нагрузки по пяти зонам 
интенсивности нагрузок на основе показателей частоты сер-
дечных сокращений [5]. Предложенная классификация ос-

Показатели специальной физической подготовленности, кинематические и динамические характеристики бега, расчетные физиологиче-
ские показатели юных триатлонистов после проведения педагогического эксперимента, х±σ

Показатели
Группы

t р
ЭГ (n=12) КГ(n=12)

Бег на 1000 м, с 189,53±6,4 206,17±5,2 6,99 <0,05

Бег на 2000 м, с 402,75±16,91 436,42±20,47 4,39 <0,05

Плавание 300 м, с 201,17±9,37 200,42±7,66 0,21 >0,05

Езда на велосипеде 8 км, с 833,50±17,28 844,25±13,08 1,72 <0,05

Триатлон 0,3 км+8 км+2 км, с 1715,92±31,41 1788,17±18,33 6,88 <0,05

Средний темп, с/км 189,53±6,40 206,17±5,20 6,99 <0,05

Средняя скорость, км/ч 19,03±0,64 17,47±0,46 6,85 <0,05

Средняя частота шага, ш/мин 194,33±6,97 187,58±9,14 2,03 <0,05

Средняя длина шага, м 1,58±0,04 1,56±0,02 1,36 >0,05

Среднее вертикальное колебание, см 7,28±0,59 8,40±1,10 3,10 <0,05

Среднее время контакта с опорой, мс 201,92±2,71 215,17±3,27 10,80 <0,05

ЧСС покоя, уд/мин 64,67±8,19 70,83±6,74 2,01 <0,05

ЧСС (анаэробного порога), уд/мин 181,42±4,81 160,17±7,37 8,36 <0,05

VO2
мax, мл/кг/мин 51,60±1,16 48,45±1,67 5,37 <0,05

Примечание: t – критерий Стьюдента; р – уровень значимости.

http://www.teoriya.ru
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Теория и методика спорта

новных средств тренировки в триатлоне на этапе начальной 
специализации позволяет целенаправленно решать задачи 
развития различных проявлений общей и  специальной вы-
носливости. Внедрение в тренировочный процесс спортсме-
нов‑триатлонистов модели построения специально-подгото-
вительного этапа тренировки юных триатлонистов на основе 
беговых тренировочных заданий создает предпосылки для 
рационального перехода спортсменов к  последующим эта-
пам многолетней подготовки [5].

Вывод. Проведенное исследование позволило дополнить 
теорию многолетней подготовки в  триатлоне первичными 
данными о  целесообразности преобладания плавательных 
нагрузок на начальном этапе подготовки, значительном уве-
личении беговых нагрузок на  этапе начальной специализа-
ции и возможном увеличении нагрузок в велосипедных гон-
ках на более поздних этапах роста спортивного мастерства. 
Данные положения могут составить основу принципа, обще-
го для всех комплексных видов спорта и спортивных много-
борий, согласно которому на  отдельных этапах роста спор-
тивного мастерства возможно и в долгосрочной перспективе 
целесообразно акцентированное применение нагрузок того 
или иного вида (группы видов), включенного в  состав ком-
плексного вида спорта или многоборья.
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Введение. Значимость пляжных видов спорта повышает-
ся с каждым годом. Спортивные дисциплины на песке (пляж-
ные: регби, футбол, теннис, гандбол, волейбол) включаются 
во всероссийский реестр видов спорта, программу крупней-
ших всемирных комплексных соревнований, таких как всемир-
ные пляжные игры (пляжный гандбол, регби, футбол, теннис), 
олимпиада (пляжный волейбол). Структурирование условий 
развития пляжных видов спорта в общем, и пляжного тенниса 
в частности, на данный момент практически не изучено.

Цель исследования – разработать рекомендации 
по улучшению организационно-управленческих условий 
развития пляжного тенниса в России.

Методика и организация исследования. Осуществлен 
анализ специализированных сайтов и  научной литературы 
по исследуемой тематике [1, 2], проведен опрос экспертов 
(представители Федераций по  исследуемым видам спор-
та) и  использованы данные из  практической работы автора 
в Федерации тенниса России.

Результаты исследования и их обсуждение. На основе 
полученных данных выявлены организационные и управлен-
ческие условия развития пяти пляжных видов спорта: волей-
бола, гандбола, регби, футбола и тенниса.

К организационно-управленческим условиям можно от-
нести: наличие всероссийской федерации; наличие сборной 
команды РФ; наличие официальных правил; наличие норма-
тивов для выполнения спортивных званий и  разрядов; про-
ведение международных соревнований в РФ.

Управленческие условия включают: приказ о  признании 
и включении во всероссийский реестр видов спорта и спор-
тивных дисциплин; включение в  ФССП по  основному виду 
спорта; включение в показательный вид во время олимпий-
ских игр; включение в программу олимпиады.

Выводы. Рекомендации по улучшению условий развития 
пляжного тенниса в России приняты к сведению федерацией 
тенниса России. Предложение по увеличению числа между-
народных соревнований реализовано посредством подачи 
заявки на проведение Командного Кубка и Первенства Евро-
пы на 2022.
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пилотное исследование
УДК/UDC 796.012� Поступила в редакцию 11.09.2021 г.

Информация для связи с автором: 
malgorzata.lichota@awf.edu.pl

Аннотация Abstract
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1Академия физического воспитания Юзефа Пилсудского в Варшаве, 
Факультет физического воспитания и здоровья в Бяла Подляска, Польша

2Институт спорта – Национальный исследовательский институт, Варшава, 
Польша

Цель исследования – оценить и сравнить равновесие тела у футболистов 
7-10 лет.
Методика и организация исследования. В эксперименте приняли участие 
92 игрока в возрасте 7-10 лет (7 лет n=21; 8 лет n=26; 9 лет n=29; 10 лет 
n=16), члены футбольной академии TOP-54 в Бяла Подляска. Постуральное 
равновесие исследовали с помощью измерительной системы ZEBRIS FDM-
2 (Force Distribution Measurement) с программным обеспечением WinFDM, 
когда испытуемые стояли босиком на платформе с открытыми глазами. 
Результаты исследования и их обсуждение. Что касается большинства ана-
лизируемых параметров, значительно более высокие показатели постуро-
графических параметров были выявлены у более юных игроков (7 лет) по 
сравнению с игроками старшего возраста (10 лет). Наблюдаемые различия, 
вероятно, обусловлены незрелостью их системы постурального контроля, 
что может быть связано с недостаточной способностью использовать сен-
сорную информацию. Футбольные тренировки способствуют должному 
физическому и двигательному развитию детей и положительно влияют 
на формирование системы контроля равновесия тела. Важным аспектом 
является подбор нагрузок, которые бы приносили пользу и поддерживали 
естественное онтогенетическое развитие игроков на каждом этапе трениро-
вочного процесса.

Kлючевые слова: равновесие, дети, футболисты.

Objective of the study – body balance is an element needed to perform activities 
of daily living and do sports. The aim of this study was to evaluate and compare 
body balance of male football players aged 7-10.
Methods and structure of the study. The study involved 92 football players aged 
7-10 (7 years n = 21; 8 years n = 26; 9 years n = 29; 10 years n = 16), members of 
TOP-54 Football Academy in Biala Podlaska, Poland. Postural balance was tested 
using ZEBRIS FDM-2 (Force Distribution Measurement) measuring system with 
WinFDM software during free barefoot standing with eyes open.
Results and conclusions. In the majority of the analysed parameters, significantly 
higher values of posturographic parameters were found in younger players 
(7 years) compared to their older peers (10 years). The observed differences 
probably stemmed from the immaturity of the postural control system in younger 
boys. It may be related to the lack of ability to fully utilize sensory information. 
Football training contributes to proper physical and motor development of 
children and positively influences the formation of the balance control system. 
An important aspect is a proper selection of loads to ensure that training is 
beneficial and supports natural ontogenetic development of players at each stage 
of training.	

Keywords: balance, children, football players.
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2	Institute of Sport – National Research Institute, Warsaw, Poland

Введение. Равновесие тела, как один из компонентов ко-
ординационных способностей, сопряжено с пространствен-
ной ориентацией, скоростью реакции и  дифференциацией 
движений [13]. Контроль равновесия тела включает в  себя 
способность предвидеть и  справляться с  неустойчивостью. 
Он осуществляется на  основании сенсорных сигналов, по-
ступающих из вестибулярной системы, органа зрения и про-
приоцепторов [1, 11].

У каждого человека степень развития способности под-
держивать равновесие тела зависит от  многих факторов, 
таких как генетические и  экологические, занятия спортом, 
состояние здоровья или возраст [5, 6].

Достижение спортивного мастерства требует правиль-
ного планирования тренировок, должным образом подо-
бранных методов и  форм работы и  тренировочных нагру-
зок на  всех этапах развития спортсмена. В  этом контексте 
равновесие тела играет чрезвычайно важную роль во многих 
видах спорта, таких как, например, гимнастика [10] или ганд-
бол [14]. Более того, в некоторых видах спорта, таких как пя-
тиборье или биатлон, оно может даже определять конечный 
результат пятиборца [7, 8] или биатлониста [9]. Равновесие 
тела также оказывает значительное влияние на качество вы-
полнения технических элементов в  футболе, включая дри-
блинг [2].
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Теория и методика спорта

Цель исследования – оценить и  сравнить равновесие 
тела у футболистов 7–10 лет.

Методика и  организация исследования. В  экспери-
менте приняли участие 92 игрока в возрасте 7–10 лет (7 лет 
n=21; 8 лет n=26; 9 лет n=29; 10 лет n=16), члены футбольной 
академии TOP-54  в  Бяла Подляска, родители которых дали 
письменное согласие на их участие в нем.

Тестирование постурального равновесия проводили 
в марте и апреле 2021 года в Лаборатории осанки Региональ-
ного центра исследований и развития на факультете физиче-
ского воспитания и здоровья в Бяла-Подляска, Польша.

Протокол исследования соответствовал рекомендациям 
Хельсинкской декларации. Он был одобрен и получил поло-
жительное заключение Сенатского комитета по  исследова-
тельской этике Академии физического воспитания Юзефа 
Пилсудского в Варшаве (SKE 01–04/2020).

Процедура. Равновесие тела исследовали с  помощью 
измерительной системы ZEBRIS FDM-2 (Force Distribution 
Measurement, 212x60.5x2.1 см, 120 Гц, System Medical GMBH, 
Германия), которая регистрировала сигнал центра давления 
(ЦД). Платформа была подключена к программному обеспе-
чению WinFDM для анализа качательных движений тела и ка-
либровалась перед каждым измерением.

Равновесие тела оценивали в  положении стоя босиком 
на обеих ногах с открытыми глазами. Во время записи каждо-
го измерения испытуемый оставался неподвижным на плат-
форме в  этом положении. Каждое измерение равновесия 
тела длилось 40  секунд. Первые и  последние пять секунд 
каждого измерения были исключены из анализа и далее ана-
лизировались 30‑секундные записи смещения ЦД.

При оценке равновесия тела анализировали следующие 
основные параметры:

AoE [мм 2] – площадь центра давления (рассчитанная 
на основании смещений ЦД таким образом, что 95 % данных 
находились в пределах эллипсоида, а 5 % – вне его);
•	 SP [mm] – длина траектории ЦД;
•	 V [mm/s] – средняя скорость ЦД;
•	 WoE [mm] – ширина эллипса (длина эллипса в медиально-

латеральном направлении);
•	 HoE [mm] – высота эллипса (длина в передне-заднем на-

правлении).
Однофакторный дисперсионный анализ (ANOVA) с  че-

тырьмя уровнями группового фактора (7  лет, 8  лет, 9  лет, 
10 лет) был использован для анализа полученных результа-
тов. Перед анализом проверили соответствие распределе-
ний нормальному распределению. Статистическая значи-
мость была установлена на уровне p<0,05.

Результаты исследования и  их обсуждение. Тест 
на  удержание равновесия тела в  положении стоя с  откры-
тыми глазами выявил самые высокие показатели и  самый 
высокий разброс всех анализируемых параметров в  группе 
семилетних мальчиков, тогда как самые низкие показатели 
наблюдались у десятилетних игроков (см. таблицу).

Проведенный межгрупповой статистический анализ пока-
зал значительные различия между исследуемыми группами 
юных футболистов в траектории ЦД (SP) и ее производной, 

Средние арифметические значения, стандартные отклонения и межгрупповая значимость различий в параметрах равновесия тела при про-
ведении измерений с открытыми глазами у испытуемых

Параметры 7 лет 8 лет 9 лет 10 лет p

AoE [мм2] 714.1±674.5 511.1±260.6 529.4±412.5 316.6±145.4 0.0778

SP [мм] 762.6±399.4 507.7±171.4 454.1±193.2 418.9±117.0 0.0002

V [мм/с] 25.4±12.9 17.2±6.0 15.3±6.6 14.1±3.8 0.0002

WoE [мм] 21.8±8.6 18.3±6.7 18.4±7.1 13.4±4.6 0.0145

HoE [мм] 36.2±18.9 33.8±9.7 33.3±13.0 29.5±7.2 0.5474

Значительно отличающиеся показатели постурографических пара-
метров в исследуемых группах

то  есть средней скорости ЦД (V). Что касается обоих пара-
метров, post hoc анализ показал, что их показатели в группе 
семилетних футболистов были значительно выше, чем в дру-
гих возрастных группах. В то же время различий в анализи-
руемых параметрах между другими возрастными группами 
мальчиков не было выявлено (рис. 1 a и 1 б).

Статистически значимые различия были также выявлены 
в ширине эллипса площади качания (WoE). Показатели WoE 
в группе семилетних детей значительно превышали показа-
тели десятилетних детей (рис. 1 в). Что касается двух других 
параметров, то есть размера площади эллипса смещения ЦД 
(AoE) и его длины (HoE), существенных различий между ис-
следуемыми возрастными группами не наблюдалось.
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Теория и методика спорта

Следует отметить существенное снижение показателей 
всех исследуемых параметров в  последующих возрастных 
группах, что, вероятно, свидетельствует об  улучшении рав-
новесия тела с возрастом.

Футбол – это вид спорта, требующий отличной координа-
ции и разделенного внимания. Игроки должны концентриро-
ваться не только на мяче, но и на положении своих товари-
щей по команде, а также соперников на поле, одновременно 
контролируя положение своего тела. В то же время уровень 
технической и  тактической подготовки влияет на  качество 
контроля равновесия и  выполняемых двигательных дей-
ствий.

Результаты нашего исследования показывают, что реак-
ции равновесия улучшаются с  возрастом, что проявляется 
в  снижении показателей анализируемых постурографиче-
ских параметров (расстояние смещения ЦД, средняя ско-
рость смещения ЦД и ширина эллипса смещения ЦД).

Наше исследование показало, что десятилетние фут-
болисты были более стабильны по  сравнению с  игроками 
младших возрастных групп. Наши результаты согласуются 
с  данными Триангали и  др. [12], которые отмечали лучший 
контроль равновесия тела у детей в возрасте от 8 до 10 лет 
по  сравнению с  представителями младших возрастных 
групп. Вместе с тем, Петерсон с коллегами [4] подчеркивали, 
что полное развитие контроля равновесия тела с  помощью 
вестибулярных и зрительных стимулов достигается в возрас-
те около 12 лет.

Выводы. Более высокие показатели параметров рав-
новесия тела у  более юных футболистов могут указывать 
на незрелость их системы постурального контроля, что мо-
жет быть связано с недостаточной способностью использо-
вать сенсорную информацию.

Тщательно спланированные футбольные тренировки спо-
собствуют должному физическому и  двигательному разви-
тию детей и оказывают положительное влияние на развитие 
контроля равновесия тела. Важным аспектом тренировок яв-
ляется подбор нагрузок таким образом, чтобы они приносили 
пользу и поддерживали естественное онтогенетическое раз-
витие игроков на каждом этапе тренировочного процесса.
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Столяров В.И. История и философия науки: Учебник для аспирантов вузов физической культуры /  
В.И. Столяров, Н.Ю. Мельникова –  М.: Спорт, 2021. – 464 с.

Учебник, адресованный, прежде всего, аспирантам и соискателям высших учебных заведений физической культуры, 
имеет целью расширить и углубить их знания по истории и философии науки, а также помочь в подготовке к экзамену по 
кандидатскому минимуму «История и философия науки». Анализируются важные и дискуссионные проблемы истории и 
философии науки: понятие и история науки; предмет философии, ее взаимоотношение с наукой; предмет, основные кон-
цепции и значение философии науки; логико-методологические и социокультурные проблемы философии науки. Вместе 
с тем общие теоретические положения истории и философии науки применяются для анализа конкретных проблем исто-
рии и философии спортивной науки.

Авторы учебника опираются, прежде всего, на результаты собственных исследований обсуждаемых проблем. Но чтобы 
избежать односторонности в их решении, дать читателям возможность самим выбрать ту или иную точку зрения, изла-
гаются взгляды и аргументы других авторов по обсуждаемым проблемам. В тексте указываются публикации, к которым 
читатели могут обратиться для получения более полной информации по тем или иным вопросам. 

Учебник рекомендуется также студентам, магистрам, преподавателям, научным работникам, всем, кто занимается 
или просто интересуется проблемами истории и философии науки, а также спортивной науки. Чтобы сделать изложение 
сложных проблем истории и философии науки интересным и доступным для широкого круга читателей, в учебнике ис-
пользуются примеры из истории науки, обыденной жизни и т.д. 

НОВЫЕ КНИГИ
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Цель исследования – определить средства и методы, способствующие ак-
тивизации контрольно-корректировочной части деятельности самоконтро-
ля в соревновательных упражнениях у спортсменов-лучников. 
Методика и организация исследования. Применялась методика класси-
фикации элементов самоконтроля по степени сформированности двига-
тельных действий и выявления особенности структуры самоконтроля, по-
зволяющая количественно оценить и сопоставить степень автоматизации 
элементов техники в стрельбе из лука. Из числа лучников начального года 
обучения были сформированы две опытные группы по 15 человек в каж-
дой. Учебно-тренировочный процесс в контрольной группе (КГ) осущест-
влялся по общей принятой методике. 
Результаты исследования и выводы. Исследование показало, что умень-
шение количества элементов, контролируемых на осознанном уровне, и 
увеличение контролируемых на автоматическом уровне связано с ростом 
спортивного мастерства. Осознанный самоконтроль является необходимым 
условием совершенствования технических действий и подтвердил эффек-
тивность выполнения спортивного двигательного действия от правильного 
выбора основных опорных точек и сосредоточения самоконтроля именно 
на них. Предлагаемые средства и методы, способствующие активизации 
контрольно-корректировочной части деятельности самоконтроля в сорев-
новательных упражнениях у спортсменов-лучников, эффективны и могут 
быть использованы на практике.

Ключевые слова: самоконтроль двигательной деятельности, структура 
самоконтроля, соревновательное упражнение, стрельба из лука.

Objective of the study was to analyze the competitive self-control structure in 
modern archery and test benefits of a new self-control excellence model.
Methods and structure of the study. We classified the self-control elements 
by elementary motor skill to profile the self-control quality and the motor 
skill automation degrees in competitive shooting events and test benefits of 
a new self-control excellence model. We grouped the beginner sample into 
Experimental and Reference Groups of 15 people, with the Reference Group 
training being traditional, and the Experimental Group training complemented by 
the self-control excellence model.
Results and conclusion. The self-control analysis found the numbers of 
consciously self-controlled motor elements falling and automatically self-control 
elements growing with progress in skills and experience. Conscious self-controls 
were found critical for technical progress, with a special emphasis on the key 
reference points in the movement sequence pivotal for the self-control. The self-
control excellence model geared to activate every element in the self-control 
sequence was tested beneficial and may be recommended for application in 
practical trainings.

Keywords: motor activity self-control, self-control elements, competitive 
exercise, archery.

ARCHERS’ COMPETITIVE SELF-CONTROL EXCELLENCE MODEL
PhD, Professor A.A. Chernyaev1

T.I. Oreshkina2

PhD, Associate Professor L.Sh. Pestryaeva3

PhD, Associate Professor N.N. Pashkova2

1	Volga Region State Academy of Physical Culture, Sport and Tourism, Kazan
2	Chuvash State University named after I.Y. Ulyanov, Cheboksary
3	Chuvash State Agrarian University, Cheboksary

Введение. Современный вид спорта «Стрельба из  лука» 
включает в себя последние достижения в различных областях 
научных знаний. Высокий результат спортсмена в  стрель-
бе из  лука обеспечивается должной направленностью его 
внимания на  элементы техники выполнения в  соответствии 
с  особенностями структур движений [3]. В  этом содержатся 
большие психологические резервы в формировании высшего 
технического мастерства лучников. Следовательно, возрас-
тает необходимость в исследованиях в области тренировоч-
ного процесса у лучников, направленных на физическую, тех-

ническую, тактическую, психологическую подготовку. Одной 
из перспективных форм подготовок в улучшении соревнова-
тельных результатов является психологическая подготовка. 
Известно, что одним из главных компонентом в психической 
подготовке является самоконтроль, уровень которого опре-
деляется как врожденными генетическими характеристика-
ми, так и психологическими навыками человека. В нашем ис-
следовании за основу было взято определение самоконтроля 
В. В. Чебышевой: «Самоконтроль включает проверку и оценку 
собственных действий и результатов» [5].

http://www.teoriya.ru
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Теория и методика спорта

Цель исследования – определить средства и  методы, 
способствующие активизации контрольно-корректировоч-
ной части деятельности спортсменов‑лучников.

Методика и  организация исследования. В  ходе ис-
следования решались следующие задачи: 1) выделить ос-
новные, ведущие элементы самоконтроля и степень их осоз-
нания при выполнении двигательного действия лучников; 2) 
выявить психологическую структуру самоконтроля при вы-
полнении соревновательного действия; 3) эксперименталь-
но обосновать средства и методы, способствующие активи-
зации контрольно-корректировочной части деятельности.

Решая первую задачу, были выделены 40 элементов само-
контроля с  использованием методики классификации эле-
ментов самоконтроля по  степени сформированности дви-
гательных действий, позволяющей количественно оценить 
и  сопоставить степень автоматизации элементов техники 
в стрельбе из лука.

В ходе эксперимента были разработаны карточки с  по-
рядковым номером на обороте, которые несли информацию 
об  элементах самоконтроля техники [4]. Испытуемый рас-
кладывал их в  отделы классификационного блока, исходя 
из  определения элемента. Полностью автоматизированные 
элементы техники помещались в  первый блок (А), частично 
автоматизированные элементы (осознаваемые при нару-
шениях в  технике и  замечаниях тренера) – во  второй блок 
(ЧА), систематически осознаваемые элементы – в  третий 
блок (ОС), субъективно несущественные элементы техни-
ки – в  четвертый блок (Н). В  процессе обработки карточек 
оформлялся протокол, позволяющий быстро подсчитать ин-
дивидуальные и групповые показатели: количество элемен-
тов, отнесенных к определенному типу осознания (автомати-
зированности) (в процентах к числу всех элементов).

Для решения второй задачи 40  элементов техники вы-
полнения соревновательного упражнения были разделены 
на основы техники движения, ее главные звенья и детали [2].

Решение третьей задачи заключалось в  организации 
и  проведении формирующего эксперимента. Из  числа луч-
ников начального года обучения были сформированы две 
опытные группы по 15 человек в каждой. На момент начала 
эксперимента существенных отличий в  показателях физи-
ческой двигательной подготовленности не было обнаруже-
но. Учебно-тренировочный процесс в  контрольной группе 
(КГ) осуществлялся по общей принятой методике. Экспери-
ментальная группа (ЭГ) обучалась технике в  соответствии 
с  теорией поэтапного формирования умственных действий 
по  П. Я. Гальперину (1965), сопровождающихся речевой ин-
струкцией и собственным самоконтролем движений [1].

В качестве диагностирующего инструментария по  опре-
делению соревновательного результата у  лучников были 
упражнения КД-1 на 18 м.

Опытно-экспериментальной базой исследования явилась 
МБУ ДО  «СДЮСШОР по  настольному теннису и  стрельбе 
из лука им. И. Солдатовой» города Чебоксары. В исследова-
нии приняли участие 30 человек в возрасте от 13 до 15 лет.

За время годичного эксперимента в опытной группе было 
проведено 289  занятий, что предусмотрено рабочей про-
граммой по стрельбе из лука для данной возрастной группы.

Результаты исследования и  их обсуждение. Участни-
ков КГ в исходных показателях отличает большее количество 
автоматизированных элементов – на  11,22 %, по  сравнению 
с участниками ЭГ. Самоконтроль техники стрелков из лука ЭГ 
отличается, в  первую очередь, детально понимаемым кон-
тролем элементов, который выше на  14,77 %, чем у  КГ.  В  ЭГ 
отмечаются низкие показатели несущественных элементов 
техники. Обнаруженные особенности структуры самоконтро-
ля двигательных действий свидетельствуют о специфичности 
и свернутости осознаваемого контроля у стрелков из лука ЭГ.

Решение первой задачи показало, что осознанный само-
контроль – необходимое условие совершенствования тех-
нических действий, и  подтвердило, что эффективность вы-
полнения спортивного двигательного действия во  многом 
зависит от  правильности выбора основных опорных точек 
и сосредоточения самоконтроля именно на них.

Выявление структуры самоконтроля элементов техники 
по степени осознаваемости начинающих лучников показало, 
что за  годичный период тренировочного процесса у  обуча-
ющихся произошло сворачивание действий элементов тех-
ники во внутренний план, то есть интериоризация действия. 
Итоговые показатели распределились следующим образом: 
А – 46,02 %; ЧА – 28,19 %; ОС – 18,44 %; Н – 7,33 %.

Решение второй задачи по  выявлению психологиче-
ской структуры самоконтроля при выполнении соревнова-
тельного действия показало, что участники КГ к  элементам 
самоконтроля, за  которыми анализ ведется частично, или 
они осознаются при нарушениях в технике и замечаниях тре-
нера, относят следующие: распределение нагрузки проис-
ходит равномерно на все пальцы; снятие напряжения с паль-
цев рук и кисти левой руки; предельное выпрямление левой 
руки с  оптимальным приближением к  плоскости стрельбы; 
контролирование мушки во время и после выстрела; контро-
лирование устойчивости изготовки связки «стрелок-оружие» 
в течение 1–2 секунд после выстрела.

В ЭГ к  таким элементам самоконтроля отнесены: лег-
кий наклон туловища вперед; направление мышцами плеча 
и спины правой руки назад и фиксирование правой лопатки 
ближе к позвоночнику.

Блок элементов осознанного самоконтроля показал су-
щественную разницу в исследуемых группах. Так, в КГ мож-
но выделить следующие элементы самоконтроля техники 
выполнения соревновательного упражнения: захват тетивы 
передними фалангами указательным, средним и  безымян-
ным пальцами; равномерное распределение нагрузки на все 
пальцы; контролирование мушки во время и после выстрела, 
относящееся к прицеливанию. В ЭГ акцент элементов само-
контроля уже смещен на главные, основные элементы техни-
ки – прицеливание: проецирование контура тетивы на грань 
рукоятки лука или на мушке прицела; наведение мушки в рай-
он прицеливания – в желтый круг; четкость мушки прицела.

Соотношение исходных и итоговых показателей элементов техники участников педагогического эксперимента (М±m), %

Группы n Показатель А ЧА ОС Н

КГ 15
Исходные 47,33±5,01 26,33±2,7 17,17±1,54 9,17±1,93

Итоговые 45,67±5,01 27,5±3,08 16,33±2,5 10,5±2,12

Сдвиг -1,66 1,17 -0,84 -1,33

ЭГ 15
Исходные 36,11±4,24 23,06±2,12 31,94±3,27 8,8±1,73

Итоговые 46,39±2,7 28,89±2,31 20,56±2,12 4,17±0,96

Сдвиг 10,28 5,83 -11,38 4,63

Исходные 11,22 3,27 14,77 0,37

Итоговые 0,72 1,39 4,23 6,33

http://www.teoriya.ru
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Теория и методика спорта

Анализ этих элементов показывает, что в центре внимания 
исследуемых при выполнении соревновательного упражне-
ния находятся элементы, которые имеют большое значение 
для заключительной фазы выстрела.

Последний блок элементов самоконтроля техники пока-
зывает, что несущественным элементом самоконтроля явля-
ются: небольшой наклон туловища вперед; расслабленные 
мышцы лица и шеи; выстрел производится на полувыдохе.

Выводы. Анализ структуры самоконтроля техники в экс-
периментальной группе позволил выделить ведущие эле-
менты постоянного осознанного самоконтроля, которые 
имеют большое значение для заключительной фазы техники 
соревновательного упражнения.
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Введение. Согласно официальной статистике, в I квартале 
2021 г. на железнодорожных переездах ОАО «РЖД» зафикси-
ровано 79 дорожно-транспортных происшествий. Это на 41 % 
больше, чем в прошлом году за те же месяцы [1]. Предотвра-
щение аварии на железнодорожных путях во многом зависит 
от  высокой стрессоустойчивости машиниста локомотива. 
В  данном исследовании мы попытались выявить, влияют  ли 
регулярные занятия физической культурой и  спортом на  по-
вышение стрессоустойчивости машинистов локомотивов.

Цель исследования – определить влияние регулярных 
занятий физической культурой и  спортом на  повышение 
стрессоустойчивости машинистов локомотивов.

Методика и  организация исследования. Изучение 
проводилось в период с января по июль 2021 г. в Российской 
открытой академии транспорта Российского университета 
транспорта (РУТ (МИИТ). В  данном структурном подразде-
лении на  заочном отделении обучается значительное коли-
чество студентов, которые являются действующими маши-
нистами локомотивов. Именно среди них и  был проведен 
опрос, позволяющий определить, насколько регулярные 
занятия физической культурой и  спортом влияют на  повы-
шение у них стрессоустойчивости. В процессе исследования 
было опрошено 225 студентов вуза.

Результаты исследования и их обсуждение. В рамках 
опроса было определено, что связь между регулярными за-
нятиями физической культурой и  спортом и  повышением 
стрессоустойчивости обнаруживают 87,09 % опрошенных 
студентов. В  то  же время только 66,5 % участвующих в  ис-
следовании занимаются физической культурой и  спортом 

регулярно. При этом 71,03 % ежедневно делают утреннюю 
гимнастику.

На вопрос о  том, какие качества позволяют Вам приоб-
рести регулярные занятия физической культурой и спортом, 
93,8 % студентов ответили, что такие занятия позволяют 
усовершенствовать физические и  психологические харак-
теристики организма, а  81,3 % констатировали, что данные 
занятия позволяют развить дополнительную реакцию и силу, 
которые необходимы в их сфере деятельности.

При ответе на  вопрос о  том, влияет  ли психологический 
стресс на уровень Вашей реакции и быстроту принятия ре-
шения, от  которого зависит предотвращение возможной 
аварии на  железнодорожных путях, 91,7 % участвующих 
в  опросе студентов дали утвердительный ответ. При этом 
97,08 % студентов, которые регулярно занимаются спортом, 
положительно ответили на  вопрос о  том, помогают  ли Вам 
Ваши занятия физической культурой и спортом в преодоле-
нии стрессовой ситуации.

На вопрос о  том, увеличилась  бы Ваша устойчивость 
к стрессовым ситуациям, если бы Вы регулярно занимались 
физической культурой и спортом, 88,5 % участников опроса 
дали положительный ответ.

Вывод. Таким образом, результаты исследования про-
демонстрировали значительную степень влияния регуляр-
ных занятий физической культурой и  спортом на  повыше-
ние стрессоустойчивости у  машинистов железнодорожного 
транспорта.
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Теория и методика спорта
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Аннотация Abstract

Доктор биологических наук А.В. Воронов1

Доктор педагогических наук, профессор П.В. Квашук1

Р.В. Малкин1

Н.Б. Котелевская2 

1Федеральный научный центр физической культуры и спорта, Москва
2Санкт-Петербургский научно-исследовательский институт физической 
культуры, Санкт-Петербург

Цель исследования – определить эффективные режимы гребли на трена-
жере, направленные на развитие специальной силы.
Методика и организация исследования. В  экспериментах применялся 
гребной тренажер конструкции Ефремова Г. М. с  подвижной платформой 
и  противовесом, моделирующим величину сопротивления водной среды. 
Электромиографическую (ЭМГ) активность мышц регистрировали в  про-
цессе гребли на воде и занятиях на тренажере с помощью программно-ап-
паратного комплекса (ПАК) «СпортЛаб» (производства России), состоящем 
из  восьмиканальной телеметрической электромиографии, видеокамеры, 
устройства синхронизации, акселерометра. Регистрировали поверхностную 
электромиографическую активность мышц с правой половины тела с  ча-
стотой 1000 Гц: triceps brachii_R, m. latissimus dorsi_R, m. vastus lateralis_R 
и m. gastrocnemius medialis_R. Индекс «R» означает, что регистрацию осу-
ществляли с правой половины тела. ЭМГ инвертировали и сглаживали ме-
тодом скользящего среднего с окном 50 мс. Скорость видеозаписи соста-
вила 25 кадров/c. Контингент испытуемых: в эксперименте приняли участие 
три спортсмена-байдарочника высокой квалификации (КМС–МС).
Результаты исследования и выводы. Конструктивные особенности тре-
нажера Г.М. Ефремова позволяют управлять величиной силовой нагрузки 
на основные мышечные группы гребцов, таким образом, чтобы средняя 
амплитуда ЭМГ при гребле на тренажере соответствовала гребле на воде, 
«произвольное» изменение сопротивления на тренажере приводит к ис-
кажению соревновательного стереотипа. Как показало исследование, темп 
гребли и противовес, моделирующий сопротивление водной среды, должны 
соответствовать физическим и техническим кондициям гребца, подбирать-
ся индивидуально, используя современное биомеханическое оборудование.

Ключевые слова: активность мышц, современное биомеханическое обору-
дование, кинематика гребли на тренажере.

Objective of the study was to find to most beneficial individual paddling machine 
settings for the special strength training.
Methods and structure of the study. We used the G.M. Efremov Paddling Machine 
with a sliding seat and varied counterweights simulating the water resistance; 
with the muscle electromyographic (EMG) activity fixed by a computerized 
Sportlab Test System (made in Russia) that includes an eight-channel telemetric 
electromyography, video camera, synchronizer and accelerometer. We profiled 
the 1000Hz skin EMG of the following right-side muscles: m. triceps brachii_R, 
m. latissimus dorsi_R, m. vastus lateralis_R and m. gastrocnemius medialis_R. 
The EMG curves were inverted and smoothed by a moving average with a 50ms 
window; with the test process videos shot at 25 frames per second. We sampled 
for the tests 3 elite (Candidate Masters and Masters of Sport) kayakers. 
The paddling machine test pace and resistant counterweight were varied in the 
ranges of 42 to 130 paddles/ min and 5 to 14 kg respectively.
The paddling cycle efficiency was rated by the EMG amplitude versus the 
competitive performance benchmarks.
Results and conclusion. Traditional strength trainings with squats with a barbell, 
bench presses etc. have proved ineffective or even harmful for the kayaking 
sports due to differences in the movement biomechanics. The Efremov Paddling 
Machine offers customizable strength training modes for the key paddling 
muscle groups, with the workouts managed so as to keep the average EMG 
amplitudes in the paddling machine workouts as close as possible to the actual 
water kayaking ones, otherwise arbitrary paddling machine settings may distort 
the individual competitive water kayaking stereotypes. As demonstrated by our 
study, the paddling pace and water resistance simulating counterweights of the 
paddling machine should be customized to the individual physical and technical 
fitness using the test data and analyses generated by modern biomechanical test 
systems.

Keywords: kayaking techniques, paddling machine, biomechanics, EMG, benefit 
analysis, special strength, paddling cycle, paddling pace, water kayaking.

PADDLING MACHINE FOR KAYAKING SPORT: BIOMECHANICAL TESTS  
AND BENEFIT ANALYSIS
Dr. Biol. A.V. Voronov1

Dr. Hab., Professor P.V. Kvashuk1

R.V. Malkin1

N.B. Kotelevskaya2

1	Federal Scientific Center for Physical Culture and Sports, Moscow
2	Saint Petersburg Research Institute of Physical Culture, Saint Petersburg

Введение. В  связи с  сезонностью гребли, тренажер-
ная подготовка является неотъемлемой частью тренировки 

гребцов [4–6]. Кинематика гребли на  тренажере почти со-
ответствует гребле в  байдарке. Внешнее подобие гребли 
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Теория и методика спорта

на  тренажере создается силами мышц верхних/нижних ко-
нечностей и  туловища. Силы, развиваемые мышцами, за-
висят от  величины нагрузки, имитирующей сопротивление 
водной среды, и  темпа гребли. Индивидуальный подбор 
величины усилий при выполнении гребка и темпо-мощност-
ных параметров гребли на тренажере будет способствовать 
оптимизации специальной силовой тренировки байдарочни-
ков.

Цель исследования – определить эффективные режимы 
гребли на тренажере, направленные на развитие специаль-
ной силы.

Методика и  организация исследования. В  экспери-
ментах применялся гребной тренажер конструкции Ефре-
мова Г. М. с  подвижной платформой и  противовесом, мо-
делирующим величину сопротивления водной среды [3]. 
Электромиографическую (ЭМГ) активность мышц регистри-
ровали в  процессе гребли на  воде и  занятиях на  тренаже-
ре с  помощью программно-аппаратного комплекса (ПАК) 
«СпортЛаб» (производства России), состоящем из  восьми
канальной телеметрической электромиографии, видео-
камеры, устройства синхронизации, акселерометра [1]. 
Регистрировали поверхностную электромиографическую ак-
тивность мышц с правой половины тела с частотой 1000 Гц: 
triceps brachii_R, m. latissimus dorsi_R, m. vastus lateralis_R 
и  m. gastrocnemius medialis_R. Индекс «R» означает, что ре-
гистрацию осуществляли с  правой половины тела. ЭМГ ин-
вертировали и  сглаживали методом скользящего среднего 
с окном 50 мс. Скорость видеозаписи составила 25 кадров/c. 
Контингент испытуемых: в  эксперименте приняли участие 
три спортсмена-байдарочника высокой квалификации 
(КМС–МС).

Для оценки мышечных усилий на тренажере изменяли темп 
(42–130 гребков/мин) и вес сопротивления (от 5 до 14 кг). Из-
менение темпа гребли рассчитывали по формуле:

                  � (1)

где ∆Темп
i 
– изменение темпа в  % от минимального; Темп

i 
– 

темп гребли; Темп
0
 – минимальный темп гребли, индивиду-

альный для каждого спортсмена.
Приведем пример: если спортсмен увеличивал темп 

с  66  до  132  гребков в  минуту, то  прирост темпа гребли 
(∆Темп

i
) составил 100 %.

Оценивали миоэлектрическую работу каждой мышцы 
и  нормировали на  время гребка, таким образом, получали 
среднюю амплитуду ЭМГ ( ) мышцы в  гребковом ци-
кле:

                          � (2)

где   – сглаженное значение амплитуды ЭМГ в греб-
ковом цикле, мкВ; i – мышца; К – вид гребли (байдарка, тре-
нажер); j – гребковый цикл; N – число гребков; T

j
 – время 

гребка, с; N – число гребных циклов.
Эффективность гребли на  тренажере оценивали по  по-

казателю амплитуды ЭМГ на  соответствие соревнователь-
ному упражнению. Для этого сравнили амплитуды 
в  гребковом цикле на  тренажере и  при гребле на  байдарке 
(рис. 1, 2). На воде за показатели ЭМГ мышц принимали зна-
чения, зарегистрированные у  байдарочника (квалификация 
МС). За начало по оси абсцисс приняли индивидуальный ми-

нимальный темп. По оси ординат откладывали среднее зна-
чение амплитуды миограммы в гребковом цикле, рассчитан-
ной по формуле 2.

Результаты исследования и  их обсуждение. Эффек-
тивность тренажерной подготовки повышается, если ампли-
туда ЭМГ-сигнала мышц на  тренажере будет соответство-

Рис. 1. Электрическая активность мышц правой половины тела 
(верхняя конечность и туловище) в зависимости от изменения темпа 
гребли на байдарке и тренажере

Рис. 2. Электрическая активность мышц правой нижней конечности 
нижней в зависимости от изменения темпа гребли на байдарке и 
тренажере

http://www.teoriya.ru
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Теория и методика спорта

вать значениям при гребле. Например, для спортсмена Вас. 
(минимальный темп 65  гребков/мин) с  целью тренировки 
специальной силы m. triceps brachii_R на  тренажере опти-
мальным является темп в пределах 86–96 гребков/мин, что 
соответствовало увеличению темпа по  сравнению с  мини-
мальным темпом ≈ до 50 %, с отягощением не больше 10 кг 
(рис.  1  верхний). При такой тренировке СрЭМГ m. triceps 
brachii_R в  гребковом цикле почти не отличается от  гребли 
на байдарке.

При увеличении темпа до  133  гребков (на  104 % относи-
тельно с  минимального) и  веса на  тренажере до  12  кг ам-
плитуда ЭМГ разгибателя локтевого сустава увеличивается 
в 2,5 раза, и тренировка теряла свою направленность – спе-
циальная силовая работа переходила в силовую тренировку 
с  нарушением специфического двигательного стереотипа. 
При гребле на  тренажере у  спортсмена Вас. отмечено не-
адекватное напряжение m. latissimus dorsi _R.

Так, при гребле с  околосоревновательным темпом 
(100–120 гребков/мин – 100 % от минимального) было выяв-
лено более чем троекратное увеличение амплитуды ЭМГ сиг-
нала по сравнению с греблей на воде, что свидетельствовало 
о существенном изменении профиля мышечного усилия при 
выполнении гребка. При низких показателях темпа гребли, 
не более 75 гребков (увеличение темпа по сравнению с ми-
нимальным до 15 %), и отягощении 8 кг (рис. 1, нижний) уси-
лие, развиваемое m. latissimus dorsi_R, у  спортсмена Вас. 
приближалось к необходимым для гребли на воде показате-
лям. Однако работа с очень низким темпом не способствует 
формированию двигательного стереотипа, соответствующе-
го соревновательной деятельности.

Для спортсмена Лял. (минимальный темп 43 гребка/мин) 
при одинаковом темпе 90 гребков на воде и тренажере (вес 
отягощения – 10–14  кг) зарегистрировано увеличение ам-
плитуды СрЭМГ m. triceps brachii_R с  250  мкВ до  360  мкВ 
(рис.  1  верхний). Что, по-видимому, является границей 
перехода от  рационального приложения усилия m. triceps 
brachii_R к  избыточному силовому напряжению. Эффектив-
ным для Лял., по  развиваемым усилиям, является более 
низкий темп (75–80 гребков в мин, до 86 % увеличение тем-
па по  сравнению с  минимальным) с  весом сопротивления 
не более 10 кг.

Особенность техники спортсмена Лял. заключается в том, 
что он активно включает при силовой части гребка широчай-
шую мышцу спины, что существенно отличается от  техники 
гребли на воде (рис. 1 нижний). Для тренировки специальной 
силы m. latissimus dorsi у Лял. гребля на тренажере не может 
быть признана эффективным упражнением.

Для спортсменки Кот. (минимальный темп 48 гребков/мин) 
темп при тренировке на  тренажере соответствует соревно-
вательному, а  выбранные дополнительные веса 8–14  кг яв-
ляются завышенными, что вызывает активацию комплексов 
Гольджи в сухожилии мышцы [6], вследствие чего амплитуда 
ЭМГ m. triceps brachii_R меньше в два раза, чем при гребле 
на  воде (рис.  1  верхний). Для поддержания темпа гребли 
спортсменка «включает» m. latissimus dorsi_R для соверше-
ния гребка в заданном темпе (рис. 1 нижний).

Профиль активности мышц нижних конечностей спорт-
сменов Вас. и  Кот. при гребле на  тренажере соответствует 
гребле на байдарке (рис. 2). Спортсмен Лял. при трениров-
ке в темпе 72–120 гребков/мин (70–180 % от минимального) 
прикладывает такие усилия, что амплитуда ЭМГ m. vastus 

lateralis_R и  m. gastrocnemius medialis_R существенно от-
личаются от  показателей при гребле (на  рис.  2). Для этого 
спортсмена оптимальными параметрами для тренировки 
специальной силы мышц нижних конечностей на тренажере 
являются: вес сопротивления не более 6 кг при низком темпе 
гребли. Можно также предположить, что спортсмен не обла-
дает достаточным навыком гребли на тренажере.

Выводы. Силовые упражнения, используемые для тре-
нировки силы гребцов, такие как приседания со  штангой, 
подъем/жимы руками штанги и  другие силовые упражне-
ния, не соответствуют биомеханическим параметрам греб-
ли на  байдарке. Конструктивные особенности тренажера 
Г. М. Ефремова позволяют управлять величиной силовой на-
грузки на основные мышечные группы гребцов, таким обра-
зом, чтобы средняя амплитуда ЭМГ при гребле на тренажере 
соответствовала гребле на воде, «произвольное» изменение 
сопротивления на тренажере приводит к искажению сорев-
новательного стереотипа.

Как показало наше исследование, темп гребли и противо-
вес, моделирующий сопротивление водной среды, долж-
ны соответствовать физическим и  техническим кондициям 
гребца, подбираться индивидуально, используя современ-
ное биомеханическое оборудование.
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Аннотация Abstract
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Цель исследования – обоснование эффективности разработанной програм-
мы беговой подготовки госслужащих и военнослужащих к выполнению 
контрольных нормативов.
Методика и организация исследования. Из общего числа участников в кон-
трольную группу вошли студенты-таможенники и обучающиеся на военной 
кафедре с отставанием в проявлении одного из ведущих компонентов – 
максимальной скорости бега, средний результат в беге на 100 м составил 
14,53±0,44 с. Обучающиеся с отставанием в проявлении двух компонентов 
(максимальной скорости бега и специальной выносливости), средний ре-
зультат стометровки в данной группе составил 14,98±0,54 с, составили экс-
периментальную группу. Для оценки эффективности разработанной про-
граммы использовали контрольные упражнения в беге на 100 м.
Результаты исследования и выводы. Выявленные различия в уровне фи-
зической подготовленности студентов-таможенников и обучающихся на 
военной кафедре послужили предпосылкой не только для выявления адап-
тационных особенностей организмов занимающихся, но и для разработки 
программы беговой подготовки, которую можно интегрировать в образова-
тельный процесс. Важно подчеркнуть, что достигнуть поставленной цели по 
улучшению результатов в беге на 100 м можно только совмещая система-
тические тренировки и правильно подобранную структуру тренировочного 
занятия.

Ключевые слова: студенты, военнослужащие, госслужащие, физическая 
подготовка, нормативы, бег.

Objective of the study was to test benefits of a new running training model for 
the military and customs service personnel to get fit for the standard qualification 
tests.
Methods and structure of the study. We formed a Reference Group (RG) of 
the customs and military academy cadets tested poor by the 100m sprint test 
(14.53±0.44s on average); and an Experimental Group (EG) of their peers 
tested even poorer (14.98±0.54s on average) plus lagging behind in the special 
endurance tests. Benefits of the new running training model were tested by the 
pre- versus post-experimental 100m sprint tests
Results and conclusion. We rated, based on the pre-experimental physical fitness 
test data differences of the customs and military cadets, the adaptabilities in the 
sample and developed the customizable running training model applicable as 
complementary to the standard physical training curricula. The running training 
model testing experiment showed that the focused 100m sprint workouts are 
beneficial when the training service is systemic, well designed and managed on 
a reasonably individualized basis.

Keywords: students, military personnel, customs personnel, physical training, 
standard qualification tests, running.

NEW RUNNING TRAINING MODEL FOR MILITARY AND CUSTOMS SERVICE 
PERSONNEL TO GET FIT FOR STANDARD QUALIFICATION TESTS 
PhD, Associate Professor V.P. Demesh1

PhD, Associate Professor O.N. Ustinova2

PhD, Professor I.N. Venediktov3

A.G. Sergeeva1

1	Russian Customs Academy, St. Petersburg
2	Peter the Great Saint Petersburg Polytechnic University, St. Petersburg
3	Herzen State Pedagogical University of Russia, St. Petersburg

Введение. Бег – наиболее естественное и эффективное 
средство, использующееся для развития важных физических 

качеств военнослужащих и таможенников всех возрастов и 
специальностей. Вместе с тем далеко не все регулярно вы-
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Профессионально-прикладная физическая подготовка

полняют данное упражнение в своей повседневной жизни, 
большинство беговые упражнения рассматривают как сред-
ство выполнения контрольных нормативов [1, 2]. Практика 
показывает, что в настоящее время выполнение нормативов 
является сложной задачей. Причин этому можно назвать 
много: 
•	 согласно проведенному опросу лишь незначительная 

часть (менее 2%) студентов-таможенников и обучающих-
ся на военной кафедре в школьные годы занималась спо-
том и тем более – бегом;

•	 первокурсники имеют достаточно низкий уровень физи-
ческой подготовленности;

•	 негативное отношение к занятиям по физической подго-
товке, основанное на несоответствии возможностей об-
учающихся требованиям, выдвигаемым преподавателем 
(тренером);

•	 подбор заданий и расчет нагрузки происходит согласно 
тематического плана занятий, который не учитывает воз-

можностей занимающихся, в результате чего поставлен-
ная задача достигается неоправданно большими энерге-
тическими, эмоциональными и временными затратами;

•	 лимит временных ресурсов в организации занятий по лег-
кой атлетике.
Основной задачей физической подготовки студентов‑та-

моженников и  обучающихся на  военной кафедре является 
мобилизация резервов организма, позволяющих повысить 
их функциональные возможности и  сформировать базовые 
адаптивные установки у будущих специалистов.

Одним из  важнейших моментов в  организации и  прове-
дении специальной беговой подготовки военнослужащих 
и госслужащих к выполнению нормативов по легкой атлетике 
является выявление ряда закономерностей в планировании 
тренировочной деятельности и  реальных возможностей за-
нимающихся. Необходимо учитывать, что все виды нагруз-
ки (беговая, прыжковая, силовая) тесно связаны между со-
бой и оказывают взаимное влияние друг на друга, особенно 

Программа беговой подготовки в структуре учебного занятия
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Профессионально-прикладная физическая подготовка

на начальном этапе тренировочного процесса. Выполнение 
комплексов специальных силовых и  скоростно-силовых 
упражнений, направленных на развитие силовой выносливо-
сти, способствует увеличению максимальной динамической 
силы мышц ног и спины. Улучшение скоростно-силового по-
тенциала занимающихся является важным фактором, влия-
ющим на поддержание более оптимальной темпо-ритмовой 
структуры бега на протяжении всей дистанции, что положи-
тельно сказывается на итоговом результате [5].

Цель исследования – обоснование эффективности раз-
работанной программы беговой подготовки госслужащих 
и военнослужащих к выполнению контрольных нормативов.

Методика и  организация исследования. В  исследова-
нии приняли участие 236 обучающихся из Санкт-Петербургс
кого филиала Российской таможенной академии и Санкт-Пе
тербургского политехнического университета Петра Великого. 
Из их числа были выявлены отстающие по уровню физической 
подготовленности. Таких обучающихся мы разделили соглас-
но классификации Коваленко В. Н. (2019) на две группы по от-
ставанию в проявлении ведущего компонента [3]:
•	 в контрольную группу вошли студенты-таможенники и 

обучающиеся на военной кафедре с отставанием в про-
явлении одного из ведущих компонентов – максимальной 
скорости бега, средний результат в беге на 100 м составил 
14,53±0,44 с;

•	 обучающиеся с отставанием в проявлении двух компонен-
тов (максимальной скорости бега и специальной вынос-
ливости), средний результат стометровки в данной груп-
пе составил 14,98±0,54 с, составили экспериментальную 
группу.
Для оценки эффективности разработанной программы 

использовали контрольные упражнения в беге на 100 м.
Результаты исследования и  их обсуждение. Беговые 

нагрузки являются основным направлением в  подготовке 
студентов‑таможенников и обучающихся на военной кафед
ре как по разделу легкой атлетики, так и в системе физиче-
ской подготовки в целом. В своей основе бег используется 
как одно из основных средств развития выносливости и бы-
строты [3; 4].

Исходя из того, что основной элемент, обеспечивающий 
функционирование мышечных волокон – аденозинтрифос-
форная кислота (АТФ), которая снабжает их энергией при 
своем распаде, мы предполагаем, что, выполняя трениро-
вочную работу в  определенном режиме, можно увеличить 
емкость и мощность источника энергии. Все биоэнергети-
ческие процессы, обеспечивающие ресинтез АТФ, в  спе-
циальной литературе рассматриваются как отдельные ис-
точники энергии в  организме человека (метаболические 
источники энергии) и  переход к  каждому следующему ис-
точнику связан с  уменьшением скорости бега. Каждый 
конкретный режим мышечной деятельности может быть 
усовершенствован соответствующей тренировочной дея-
тельностью.

Результаты проведенных исследований свидетельству-
ют о  различной подготовленности студентов‑таможенников 
и  обучающихся на  военной кафедре к  проявлению основ-
ных двигательных способностей в  беге на  100  м. Получен-
ные данные позволили выявить энергетические и  адапта-
ционные особенности организма отстающих обучающихся 
в приспособлении к тренирующим нагрузкам, что позволило 
разработать программу беговой подготовки (см.  рисунок). 
Во  время первых трех занятий внимание также было обра-
щено на  определение оптимального темпа бега, для этого 
использовали непрерывное передвижение в течение 6 минут 
с  определением до  и  после бега субъективных и  объектив-
ных показателей утомляемости.

По рекомендациям, представленным в  программе бего-
вой подготовки, преодоление 200 м дистанции должно соот-
ветствовать не более 33–35 с, а количество подходов строго 
лимитировано, так как в процессе эксперимента по субъек-
тивным ощущениям испытуемых и  на  основании объектив-
ных результатов было вычислено оптимальное количество 
пробежек и интервалов отдыха. Пульс при повторном пробе-
гании 200 м должен восстанавливаться до 120–130 уд/мин, 
а при 30 м – до 100–110 уд/мин.

Анализ результатов исследования подтвердил достовер-
ные изменения как в скоростном компоненте, так и в специ-
альной выносливости. В экспериментальной группе у 38,76 % 
время преодоления 100  м достигло должных показателей: 
с 14,98±0,54 с улучшилось до 14,20±0,43 с. Унифицирован-
ный подход в  работе с  контрольной группой за  16  занятий 
позволил достичь должного уровня подготовленности лишь 
18,7 % отстающих.

Вывод. Выявленные различия в уровне физической под-
готовленности студентов‑таможенников и  обучающихся 
на военной кафедре послужили предпосылкой не только для 
выявления адаптационных особенностей организмов за-
нимающихся, но и для разработки программы беговой под-
готовки, которую можно интегрировать в  образовательный 
процесс. Важно подчеркнуть, что достигнуть поставленной 
цели по улучшению результатов в беге на 100 м можно только 
совмещая систематические тренировки и  правильно подо-
бранную структуру тренировочного занятия.
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Профессионально-прикладная физическая подготовка

Применение прикладных видов  
физической культуры на учебных занятиях в вузе
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Аннотация Abstract

Кандидат биологических наук, доцент Е.А. Милашечкина1

М.С. Гернет2

Аспирант Р.Г. Квятковский1

Н.В. Логачев3, ORCID 0000-0002-5001-8503
1Российский университет дружбы народов, Москва 
2Московский городской педагогический университет, Москва
3Государственный университет управления, Москва

Цель исследования – определить степень актуальности и эффективности 
использования прикладных видов физической культуры для студентов на 
учебных занятиях.
Методика и организация исследования. В эксперименте участвовало 78 сту-
дентов, разделенных на три группы с различным содержанием учебных за-
нятий прикладной направленности (самооборона, прикладная гимнастика, 
психофизические упражнения). 
Результаты исследования и выводы. По итогам учебного года у студентов 
всех исследуемых групп был зафиксирован прирост результатов во всех 
контрольных упражнениях. Однако в группах самообороны и прикладной 
гимнастики результат пробы Ромберга не был достаточно достоверным 
(р>0,5). Наибольшие изменения в силовых тестах показала группа приклад-
ной гимнастики, скоростно-силовых способностях – самообороны, психо-
моторных способностях – группа психофизических упражнений. По итогам 
анкетного опроса выяснили, что для студентов являются актуальными и 
важными занятия физической культурой прикладной направленности и они 
считают, что занятия такого рода помогут им в повседневной жизни, в том 
числе для приобретения профессиональных компетенций. 

Ключевые слова: прикладная физическая культура, студенты, профессио-
нальная деятельность, физическая культура, физическое воспитание, дви-
гательные навыки.

Objective of the study was to survey demand for special/ applied physical 
education service formats complementary to standard academic physical 
education curricula
Methods and structure of the study. We sampled for the questionnaire survey 
78 students trained in the elective self-defense, applied gymnastics and 
psychophysical fitness groups to rate their demand for the applied physical 
education. Physical progress of the sample was tested by the pre- versus post-
experimental tests including the Romberg (s), ruler catching (cm), standing long 
jump (cm), fitball sitting throw (cm), and flip pull- ups (count) tests.
Results and conclusion. Every group showed progress after a yearly training in 
every pre- versus post-experimental physical fitness test, although progresses 
of the self-defense and applied gymnastics groups in the Romberg test were 
insignificant (p>0.5). The highest progress was achieved by the applied 
gymnastics group in the strength tests; self-defense group in the speed-strength 
tests; and the psychophysical conditioning group in the psychomotor skills test. 
The questionnaire survey data showed the students’ appreciating the applied 
physical education service as beneficial for the professional progress agendas 
and everyday life. 

Keywords: applied physical education, students, professional service, physical 
culture, physical education, motor skills.

DEMAND FOR APPLIED PHYSICAL EDUCATION SERVICE COMPLEMENTARY  
TO STANDARD ACADEMIC PHYSICAL EDUCATION CURRICULUM
PhD, Associate Professor E.A. Milashechkina1

M.S. Gernet2

PhD student R.G. Kvyatkovsky1

N.V. Logachev3, ORCID 0000-0002-5001-8503
1	Peoples' Friendship University of Russia, Moscow
2	Moscow City Pedagogical University, Moscow
3	State of University of Management, Moscow

Введение. Физическое воспитание и подготовка подрас-
тающего поколения всегда являлись актуальными темами 
исследований в педагогике [1, 2, 6].

Безусловно, по мнению многих исследователей, направ-
ленность на формирование позитивного отношения к заня-
тиям физической культурой и  спортом, а  также здоровому 
образу жизни является одним из  важнейших направлений 
педагогической деятельности [5]. Однако в современных ре-
алиях физическая культура становится все более значимой 
в  своем прикладном направлении. И  именно прикладное 
направление физической культуры играет важную роль для 
молодежи, что обусловлено такими факторами, как последу-
ющая подготовка к профессиональной деятельности, непо-

средственно профессиональная деятельность, да и  просто 
повседневная жизнь.

Стоит отметить, что одним из  направлений професси-
онального развития молодежи является несение военной 
службы или работа в  соответствующих государственных 
структурах, что, безусловно, требует специализированной 
и предварительной подготовки [3, 4].

Цель исследования – определить степень актуальности 
и эффективности использования прикладных видов физиче-
ской культуры для студентов на учебных занятиях.

Методика и  организация исследования. Педагоги-
ческий эксперимент проводился в  естественных условиях 
на  занятиях физической культуры. В  содержание учебных 

http://www.teoriya.ru
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Профессионально-прикладная физическая подготовка

занятий были включены фрагменты различных видов при-
кладной физической культуры (самооборона, прикладная 
гимнастика, психофизические упражнения). В исследовании 
принимали участие студенты 1‑го и  2‑го курсов мужского 
пола (n=78), которые были разделены на  три группы с  уче-
том их интересов. Для определения сформированности дви-
гательных умений использовали следующие контрольные 
упражнения: проба Ромберга (в  секундах), ловля линейки 
(см), прыжок в  длину с  места (см), бросок набивного мяча 
из  положения сидя (см), подъем переворотом (количество 
раз). Для определения актуальности применения средств 
и  методов прикладной физической культуры в  физическом 
воспитании был проведен анкетный опрос.

Результаты исследования и  их обсуждение. В  на-
чале учебного года по  данным опроса студентов выяви-
ли, что более половины студентов не знают, что такое 
«прикладная физическая культура». Из  предложенных 
видов прикладной физической культуры более всего по-
нятен раздел самообороны (64 %). Основной целью при-
кладной физической культуры 34 % опрошенных считают 
овладение профессионально значимыми качествами, 
25 % – необходимыми для службы в армии, 18 % – для по-
вседневной жизни, 12 % – для сохранения здоровья, 11 % 
студентов затрудняются с ответом. Причем почти все сту-
денты (92 %) отметили, что компетенции, формируемые 
средствами и методами прикладной физической культуры 
в профессиональной деятельности, необходимы.

В результате применения различных видов прикладной 
физической культуры (см.  таблицу) получили следующие 
данные. В  силовых тестах и  в  упражнении на  определение 
психомоторных способностей (ловля линейки) у  студентов 
всех исследуемых групп выявили улучшение выполнения 
контрольных испытаний. В тесте на равновесие (проба Ром-
берга) студенты, занимающиеся самообороной и  приклад-
ной гимнастикой, не показали достоверно значимых улучше-
ний его выполнения (р>0,5).

Причем наиболее значимые изменения двигательных 
умений у  студентов, занимающихся самообороной, зафик-
сированы в  прыжках в  длину с  места, у  студентов, занима-
ющихся прикладной гимнастикой в  броске набивного мяча 
и  подъеме переворотом, а  у  студентов, занимающихся фи-
зической культурой прикладной направленности с  исполь-
зованием психофизических упражнений, – в  ловле линейки 
и пробе Ромберга.

Анализируя полученные данные, можно сказать, что, 
включая в  содержание занятий физической культуры 
упражнения с  элементами самообороны, в  большей сте-
пени развиваются скоростно-силовые способности, при-
меняя упражнения прикладной гимнастики, преимуще-
ственно происходит положительное влияние на  развитие 
силовых способностей, а с использованием психофизиче-
ских упражнений развиваются психомоторные способно-
сти и чувство равновесия.

Выводы. Большинство студентов считают необходимым 
и  актуальным применение средств прикладной физической 
культуры для формирования профессиональных компетен-
ций. Доказана эффективность всех используемых видов 
упражнений прикладной физической культуры и их положи-
тельное влияние на развитие двигательных умений. 
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Результаты выполнения контрольных упражнений с учетом содержа-
ния занятий ПФК

Виды ПФК Начало  
учебного года

Конец  
учебного года р

Элементы самообороны (n=29)

Подъем переворо-
том (кол-во раз) 3,36±0,57 6,41±0,46 <0,001

Бросок набивного 
мяча (см) 4,68±0,52 8,02±0,58 <0,001

Прыжок в длину  
с места (см) 220,24±4,99 241,56±3,12↑ <0,01

Ловля линейки (см) 8,86±1,20 7,50±0,57 <0,001

Проба Ромберга (с) 16,52±2,74 21,82±2,19 >0,5

Прикладная гимнастика (n=21)

Подъем переворо-
том (кол-во раз) 3,42±0,80 7,24±0,86↑ <0,001

Бросок набивного 
мяча (см) 5,12±0,57 8,26±0,62↑ <0,01

Прыжок в длину  
с места (см) 222,36±3,52 239,48±4,04 <0,01

Ловля линейки (см) 9,20±1,59 7,57±0,38 <0,001

Проба Ромберга (с) 15,49±2,91 20,52±2,38 >0,5

Психофизические упражнения (n=28)

Подъем переворо-
том (кол-во раз) 3,29±0,39 5,23±0,55 <0,001

Бросок набивного 
мяча (см) 4,96±0,57 7,46±0,58 <0,001

Прыжок в длину  
с места (см) 224,12±3,33 236,78±2,26 <0,01

Ловля линейки (см) 9,33±1,31 6,50±0,65↑ <0,001

Проба Ромберга (с) 15,78±2,76 27,64±2,74↑ <0,01

Примечание: р – достоверность средних величин между показателя-
ми начала и конца учебного года, ↑ – максимальное увеличение по-
казателей средних величин в сравнении со всеми видами ПФК.
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Адаптивная физическая культура и спорт

Современный подход к профилактике  
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Аннотация Abstract
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1Национальный государственный университет физической культуры, спорта и 
здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург

Цель исследования – выявить факторы риска микротравматической болез-
ни (МТБ), обосновать применение тейпа и антигомотоксического средства 
«Траумель С» для восстановления нарушенного местного кровообращения 
при МТБ у игроков городошного спорта в ходе тренировок, направленных 
на повышение специальной работоспособности.
Методика и организация исследования. Объектом исследования стали 12 
спортсменов специализации городошный спорт, имеющих квалификацию 
«Мастер спорта». Оценка микроциркуляции верхних конечностей прово-
дилась по данным инфракрасной термометрии (модель ДТ-639). Оценка 
болевого синдрома проводилась по визуально-аналоговой шкале. Для вос-
становления нарушений микроциркуляции при тренировочных нагрузках 
применялись комплексное антигомотоксическое средство «Траумель С» 
фирмы «Хеель» и тейп.
Результаты исследования и выводы. В ходе исследования выявлены фак-
торы риска хронического перенапряжения опорно-двигательной системы 
у спортсменов городошного спорта. Также установлено, что биорегуляци-
онный подход на основе применения антигомотоксического комплексного 
средства «Траумель С» способствует восстановлению и улучшению микро-
циркуляции верхних конечностей у спортсменов. Применение антигомоток-
сического препарата «Траумель С» в сочетании с наложением тейпа являет-
ся целесообразным для уменьшения степени перенапряжения ОДС верхней 
конечности у городошников при тренировке, направленной на повышение 
специальной работоспособности.

Ключевые слова: хроническое перенапряжение, факторы риска, антигомо-
токсические препараты, профилактика, микроциркуляция.

Objective of the study was to analyze exposures to the microtraumatic disease 
risks and benefits of Traumel-C for treatment of the microtraumatic-disease-
associated impaired local circulation in gorodki players, to facilitate trainings and 
special fitness improvement efforts.
Methods and structure of the study. We sampled for the study Masters of Sport 
in gorodki (n=12) [national game similar to skittles, with pins knocked out by 
throwing a bat]. The sample was tested for microcirculation disorders in the 
upper limbs by an infrared thermometric DT-639 system, with the pain syndrome 
self-rated on a visual-analog scale. The detected microcirculation disorders were 
treated by Traumel-C antihomotoxic medication (made by Heel Co.) with taping.
Results and conclusion. To identify the injury risk factors for gorodki players, 
we first surveyed their coaches (n= 24). They reported the following common 
risk factors: idle periods in trainings followed by excessive physical workouts 
(21%) and mismanagements in combining the training elements (11%); and the 
following sport-specific risk factors: elbow joint overextensions (32%), and too 
heavy bats favored by the sport elite (29%).
The surveys identified the core musculoskeletal system chronic overstrain 
risk factors for the gorodki sport sample and showed benefits of the biological 
regulation service using te hTraumel-C antihomotoxic medication for the upper-
limb microcirculation protection, improvement and post-training rehabilitation 
purposes. We recommend Traumel-C with taping for application in the gorodki 
training systems for the upper-limb musculoskeletal system overstrain prevention 
and sport-specific fitness improvement purposes. 

Keywords: chronic overstrain, risk factors, antihomotoxic medications, 
prevention, microcirculation.

PHYSICAL OVERSTRAIN IN SPORTS: MODERN PREVENTION  
AND REHABILITATION PROCEDURE
PhD, Associate Professor V.F. Lutkov1

PhD, Associate Professor L.L. Miller1

PhD, Associate Professor G.I. Smirnov1
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Введение. Перенапряжение процессов адаптации 
у  спортсменов приводит к  заболеванию различных си-
стем и  органов [4, 7, 11]. В  настоящее время у  спортсме-
нов чаще всего выявляется хроническое перенапряжение 
опорно-двигательной системы (ОДС), которое диагно-
стируется как микротравматическая болезнь [2]. Это об-
условлено, с одной стороны, высокими объемами и интен-
сивностью тренировочных и  соревновательных нагрузок, 
а с другой – недостаточной эффективностью применяемых 
средств профилактики и реабилитации, разработанных на-
учной или аллопатической медициной [3]. Эти средства 

направлены на  подавление воспалительного процесса 
и болевого синдрома, являются симптоматическими и спо-
собствуют переходу острой стадии заболевания в  хрони-
ческую, сопровождаются системными аллергическими ре-
акциями и  нарушают эндогенные механизмы разрешения 
воспаления [10]. Многоцелевой подход для воздействия 
на  воспаление в  перенапряженной ткани возможен только 
средствами биологической медицины. Выбор этих средств 
осуществляется в  соответствии с  природными возмож-
ностями организма в  области регуляции, регенерации, 
адаптации и саногенеза. С этой целью в настоящее время 
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Адаптивная физическая культура и спорт

применяется антигомотоксическая терапия, особый вид 
биологической терапии.

Концепция гомотоксикологии Х. Х. Реккевега [8, 9] полно-
стью соответствует представлениям современной соедини-
тельнотканной медицины [1, 6]. При перенапряжении ОДС 
средством выбора в фазе воспаления является комплексный 
антигомотоксический препарат «Траумель С» [5] для управ-
ления защитной воспалительной реакцией в соединительной 
ткани ОДС для уменьшения гомотоксикоза и восстановления 
путем активации цитокиновой регуляции воспаления и  де-
токсикации тканей. Вследствие такого комплексного дей-
ствия происходит восстановление микроциркуляции, темпе-
ратурного гомеостаза, уменьшение боли [12].

Цель исследования – выявить факторы риска микро-
травматической болезни (МТБ), обосновать применение 
тейпа и  антигомотоксического средства «Траумель С» для 
восстановления нарушенного местного кровообращения 
при МТБ у игроков городошного спорта в ходе тренировок, 
направленных на повышение специальной работоспособно-
сти.

Методика и организация исследования. Объектом ис-
следования стали 12 спортсменов специализации городош-
ный спорт, имеющих квалификацию «Мастер спорта». Оценка 
микроциркуляции верхних конечностей проводилась по дан-
ным инфракрасной термометрии (модель ДТ-639). Оценка 
болевого синдрома проводилась по  визуально-аналоговой 
шкале. Для восстановления нарушений микроциркуляции 
при тренировочных нагрузках применялись комплексное 
антигомотоксическое средство «Траумель С» фирмы «Хеель» 
и тейп.

Результаты исследования и  их обсуждение. Для вы-
явления факторов риска спортивного травматизма в  горо-
дошном спорте был проведен опрос 24 тренеров. Результаты 
свидетельствуют, что внешними факторами риска являются 
отсутствие между стартами и  тренировочными занятиями 
со  значительными физическими нагрузками восстанови-
тельных средств (21  %) и  нерациональное сочетание ком-
понентов в  структуре тренировки (11  %). Специфическими 
факторами риска являются особенности стандартной техни-
ки метания спортивного снаряда, приводящие к переразги-
банию локтевого сустава (32  %), и большой вес бит у спорт-
сменов высокой квалификации (29  %).

С целью выявления локализации болевого синдрома был 
проведен опрос 44 спортсменов‑городошников. По резуль-

татам выявлено, что болевой синдром у городошников чаще 
всего наблюдается в области локтевого (70,5  %) и плечево-
го суставов (29,5  %). Далее была проведена оценка влияния 
тренировки с игровыми битами на микроциркуляцию верхних 
конечностей. В  качестве критерия влияния тренировочных 
нагрузок на функциональное состояние верхних конечностей 
использовался метод инфракрасной термометрии. Длитель-
ность тренировочного занятия – 135  мин, количество брос
ков за тренировку – 100–130.

Срочная адаптация характеризуется тремя типами тем-
пературных реакций: хорошим функциональным состоянием 
(повышением температуры в  области измерения), удовлет-
ворительным (температура не изменяется), неудовлетвори-
тельной реакцией (снижение температуры после нагрузок). 
Уменьшение температурной реакции – признак несоответ-
ствия внешней тренировочной нагрузки функциональному 
состоянию ОДС верхней конечности. Результаты проведен-
ной оценки микроциркуляции верхних конечностей после 
нагрузки (табл.  1) свидетельствуют о  нарушении принципа 
индивидуализации и недостаточном восстановлении трени-
ровки спортсменов.

Для профилактики усталостных повреждений ОДС игро-
ков использовалось комплексное антигомотоксическое 
средство «Траумель С». Мазь применялась за  30  минут 
до тренировки путем втирания в область локтевого сустава 
и  дельтовидной мышцы в  течение 14  дней. Тренировочные 
нагрузки проводились с использованием игровых бит боль-
шего веса. После применения мази «Траумель С» у большин-
ства спортсменов наблюдалась удовлетворительная реакция 
на тренировочные нагрузки (восемь человек). Хорошая пере-
носимость тренировочных нагрузок с  применением мази 
«Траумель С» чаще всего наблюдалась в области медиальных 
волокон дельтовидной мышцы – 5 человек (табл. 2).

На II этапе для уменьшения негативного воздействия тре-
нировочных нагрузок на  локтевой сустав спортсменов‑го-
родошников с  МТБ мы применяли методику тейпирования. 
Тейп накладывался с целью уменьшения амплитуды разгиба-
ния в локтевом суставе по общепринятой методике. Оценка 
воздействия тейпирования проводилась по  субъективной 
оценке степени болевого синдрома и  динамики температу-
ры в  области локтевого сустава. При выполнении нагрузки 
без использования тейпа у  девяти спортсменов выявлено 
уменьшение температуры в области круглого пронатора, что 
свидетельствует о  неудовлетворительном функциональном 

Таблица 1. Динамика изменения температуры верхних конечностей у спортсменов после нагрузки с использованием игровых бит до экс-
перимента (n=12)

Локализация точки измерения температур
Количество человек

Без изменений 
температуры

Уменьшение  
температуры

Увеличение  
температуры

Локоть (внутренний надмыщелок) 2 10 -

Плечелучевая мышца 6 6 -

Круглый пронатор 2 9 1

Дельтовидная мышца (медиальная часть) 1 1 1

Таблица 2. Динамика изменения температуры верхних конечностей у спортсменов после нагрузки с использованием игровых бит с при-
менением мази «Траумель С»

Локализация точки измерения температур
Количество человек

Без изменений  
температуры

Уменьшение  
температуры

Увеличение  
температуры

Локоть (внутренний надмыщелок) 8 4 -

Плечелучевая мышца 7 4 1

Круглый пронатор 8 3 1

Дельтовидная мышца (медиальная часть) 4 3 5

http://www.teoriya.ru



70 №12• 2021 Декабрь | December

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

70

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re
Адаптивная физическая культура и спорт

состоянии, нарушении микроциркуляции в области локтево-
го сустава. Это является признаком несоответствия внешней 
тренировочной нагрузки функциональному состоянию ОДС 
верхней конечности.

При выполнении нагрузки с  использованием тейпа сни-
зилось количество человек с  неудовлетворительными ре-
акциями – определено уменьшение температуры в  области 
круглого пронатора у  пяти городошников. Повысилось ко-
личество спортсменов с удовлетворительными реакциями – 
у  пяти спортсменов не выявлено изменения температуры. 
Таким образом, у  четырех спортсменов городошников при 
выполнении физической нагрузки с применением методики 
тейпирования произошло увеличение удовлетворительных 
реакций в области локтевого сустава (табл. 3).

Для оценки динамики выраженности болевого синдрома 
в области локтевого сустава применялась шкала субъектив-
ной оценки боли. На основании анализа динамики болевого 
синдрома выявлено, что применение тейпа уменьшает тя-
жесть болевого синдрома. Под воздействием разработанной 
нами методики получены положительные изменения показа-
теля субъективной оценки боли (табл. 4).

Оценка боли свидетельствует, что у  спортсменов горо-
дошного спорта при применении функциональной тейповой 
повязки на локтевой сустав к десятому тренировочному за-
нятию уменьшается болевой синдром.

Вывод. В  ходе исследования выявлены факторы риска 
хронического перенапряжения опорно-двигательной систе-
мы у спортсменов городошного спорта. Также установлено, 
что биорегуляционный подход на  основе применения анти-
гомотоксического комплексного средства «Траумель С» спо-
собствует восстановлению и  улучшению микроциркуляции 
верхних конечностей у  спортсменов. Применение антиго-
мотоксического препарата «Траумель С» в  сочетании с  на-
ложением тейпа является целесообразным для уменьшения 
степени перенапряжения ОДС верхней конечности у  горо-
дошников при тренировке, направленной на повышение спе-
циальной работоспособности.
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Таблица 3. Динамика изменения температуры в области локтевого сустава при МТБ без использования и с применением тейпа у спортсме-
нов (n=12)

Локализация точки измерения температур
Количество человек

Без изменений  
температуры

Уменьшение  
температуры

Увеличение  
температуры

Круглый пронатор без использования тейпа 1 9 2

Круглый пронатор с использованием тейпа 5 5 2

Таблица 4. Динамика изменения болевого синдрома у спортсменов 
при двигательных режимах в сочетании со спортивным тейпирова-
нием (n=12)

Оценка боли
Количество спортсменов 

1-е тренировоч-
ное занятие

10-е тренировочное 
занятие

Нет боли - -

Легкая боль 3 6 

Средняя боль 6 5 

Сильная боль 3 1 
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Адаптивная физическая культура и спорт
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Аннотация Abstract

Кандидат биологических наук, доцент И.И. Шумихина1

Кандидат педагогических наук, доцент Р.Х. Митриченко1

1Удмуртский государственный университет, Ижевск

Цель исследования – выявить влияние занятий адаптивной физической 
культурой на уровень здоровья студентов с учетом нозологии.
Методика и организация исследования. В процессе приняли участие сту-
денты с инвалидностью и отнесенные по состоянию здоровья в специаль-
ную медицинскую группу. Занятия разрабатывались с учетом заболевания 
каждого студента, группы формировались с учетом нозологии по 8-10 че-
ловек, с инвалидностью – два-три студента при одинаковой выраженности 
двигательного дефекта и индивидуальные занятия при разных дефектах. 
В начале и конце учебного года изучался уровень физического здоровья 
участников с помощью экспресс-оценки уровня физического здоровья по 
Г.Л. Апанасенко.
Результаты исследования и выводы. В начале учебного года у 41% обсле-
дуемых студентов отмечается средний уровень физического здоровья, у 
35,9% исследуемых – ниже среднего уровня, у 23,1% испытуемых – низкий 
уровень. В конце учебного года выявлено, что как у девушек, так и у юношей 
отмечаются достоверные сдвиги в показателях уровня физического здоро-
вья при р≤0,05. Занятия адаптивной физической культурой, построенные с 
группами студентов с ограниченными возможностями здоровья, с учетом 
нозологии, способствуют улучшению адаптационно-приспособительных 
возможностей их организма, повышению физической работоспособности.

Ключевые слова: студенты, адаптивная физическая культура, заболевае-
мость, уровень физического здоровья.

Objective of the study was to identify the impact of adaptive physical education 
on the health of students from various nosological groups.
Methods and structure of the study. In the postoperative period, the students 
with disabilities, chronic diseases, and injuries were transferred to the adaptive 
physical education groups for health reasons. They attended adaptive physical 
education lessons twice a week, just as the main and preparatory groups. The 
lessons were disease-driven. The groups were formed of 8-10 students with due 
regard to their nosology, including 2-3 students with disabilities – with the same 
degree of the motor defect; students with different defects attended one-on-one 
training sessions.
The physical loads for corrective purposes – to expand the motor sphere of the 
disabled students – were designed based on the knowledge of the specifics of 
functioning of the cardio-respiratory, nervous and locomotor systems. 
Results and conclusions. Adaptive physical education classes designed for 
physically disabled students from various nosological groups were proved to 
facilitate the improvement of their adaptive capabilities and physical working 
capacity.

Keywords: students, adaptive physical education, morbidity, health level.

IMPACT OF ADAPTIVE PHYSICAL EDUCATION ON HEALTH OF STUDENTS  
FROM VARIOUS NOSOLOGICAL GROUPS
PhD, Associate Professor I.I. Shumikhina1

PhD, Associate Professor R.Kh. Mitrichenko1

1	Udmurt State University, Izhevsk

Введение. С  каждым годом в  России наблюдается уве-
личение числа людей с отклонениями в состоянии здоровья, 
нуждающихся в  специально созданных условиях, для нор-
мального физического, психического и  социального раз-
вития. Во многих вузах студенты с ограниченными возмож-
ностями здоровья освобождены от  практических занятий 
по дисциплине «Физическая культура», а зачет им ставится 
на  основании предоставления медицинских справок, по-
сещения лекций и написания реферата. Однако именно эти 
студенты нуждаются в  физкультурно-спортивной деятель-
ности, способствующей максимальному жизнеобеспечению 
и самореализации в обществе [2, 3].

Цель исследования – выявить влияние занятий адаптив-
ной физической культурой на  уровень здоровья студентов 
с учетом нозологии.

Методика и  организация исследования. Студенты 
с  инвалидностью и  студенты с  хроническими заболевани-

ями, травмами, в  послеоперационном периоде были пере-
ведены по состоянию здоровья в группы адаптивной физи-
ческой культуры и так же, как основная и подготовительная 
группы, два раза в неделю посещали занятия по адаптивной 
физической культуре в  рамках дисциплины «Физическая 
культура». Занятия разрабатывались с  учетом заболевания 
каждого студента, группы формировались с учетом нозоло-
гии по  8–10  человек, с  инвалидностью – два-три студента 
при одинаковой выраженности двигательного дефекта и ин-
дивидуальные занятия при разных дефектах.

Использование физических нагрузок в  коррекционных 
целях, для расширения двигательной сферы студентов‑ин-
валидов строилось на  основе знания закономерностей 
функционирования кардиореспираторной, нервной систем, 
а  также опорно-двигательного аппарата. В  начале и  конце 
учебного года у 32 студентов с ограниченными возможностя-
ми здоровья (19 девушек и 13 юношей) и у 137 отнесенных 
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Адаптивная физическая культура и спорт

по состоянию здоровья в специальную медицинскую группу 
(108  девушек и  29  юношей) изучался уровень физического 
здоровья с  помощью экспресс-оценки уровня физического 
здоровья по  Г. Л. Апанасенко [1], включающей определение 
весоростового индекса Кетле (ИК), силового индекса (СИ), 
жизненного индекса (ЖИ), индекса Робинсона (ИР). Также 
оценивались адаптивные возможности сердечно-сосуди-
стой системы по восстановительному периоду в пробе Мар-
тине (20 приседаний за 30 с).

Результаты исследования и их обсуждение. В результа-
те анализа выявлено, что занятия по адаптивной физической 
культуре в 2017–2018 годах посещали 155 студентов УдГУ раз-
личных институтов, а в 2018–2019 годах – уже 206 человек, что 
на 41,7 % выше, сравнивая с предыдущим годом. Также отме-
чается, что как в 2017–2018 учебный год, так и в 2018–2019‑й 
количество студентов, освобожденных от физической культу-
ры и спорта и перешедших в группы адаптивной физической 
культуры, возрастает от 1‑го к 3‑му курсу.

Студенты по нозологическим признакам были разделены 
на  четыре группы. У  большинства студентов (37,5 %) выяв-
лены заболевания кардиореспираторной системы, в  группу 
заболеваний опорно-двигательного аппарата вошло 32,9 % 
студентов, с  заболеваниями желудочно-кишечного тракта 
и выделительной системы – 15,9 % студентов и заболевани-
ями нервной системы – 13,7 %. Необходимо отметить, что 
количество студентов‑инвалидов и в 2017–2018 учебный год 
и в 2018–2019 год составляет 20,5 % от числа посещающих 
занятия по адаптивной физической культуре.

Для оценки уровня физического здоровья у студентов, пере-
веденных в группы адаптивной физической культуры, в начале 
и  конце семестра применялась методика А. Г. Апанасенко, по-
зволяющая оценить уровень соматического здоровья и опреде-
лить энергетический биопотенциал каждого студента.

При анализе уровня физического здоровья нами выяв-
лено, что в  начале семестра как у  девушек, так и  у юношей 
выявлена низкая оценка по индексу Кетле, который характе-
ризует слабое развитие скелетной мускулатуры или избыток 
веса тела, а также ожирение. По жизненному индексу и у де-

вушек, и у юношей отмечаются сниженные функциональные 
возможности дыхательной системы.

Анализ результатов индекса Робинсона показал также 
у студентов, освобожденных по состоянию здоровья от фи-
зической культуры, низкий уровень функционирования сер-
дечно-сосудистой системы, что свидетельствует о  наруше-
нии регуляции деятельности сердечно-сосудистой системы. 
Результаты силового индекса у  данного контингента сту-
дентов также оцениваются как низкие, что свидетельствует 
о низких силовых способностях.

Восстановительный период после 20 приседаний позволя-
ет оценивать резервные возможности сердечно-сосудистой 
системы, так, у студентов отмечается достаточно длительный 
период восстановления, что свидетельствует о низком функ-
циональном состоянии сердечно-сосудистой системы.

При анализе показателей здоровья у студентов, освобож-
денных от  физической культуры и  переведенных в  группы 
адаптивной физической культуры, выявлено, что средний 
уровень физического здоровья отмечается у 41 % студентов, 
ниже среднего уровня – у 35,9 % исследуемых и низкий уро-
вень – у  23,1 % испытуемых. Высокий уровень физического 
здоровья и выше среднего не выявлены, это является свиде-
тельством того, что у данной категории студентов сниженные 
адаптивные возможности здоровья, функциональное состо-
яние организма. Поэтому освобождая таких студентов пол-
ностью от  занятий физической культурой, мы обрекаем их 
на развитие серьезных патологий уже в молодом возрасте.

В конце учебного года выявлено, что как у  девушек, так 
и  у  юношей отмечаются достоверные сдвиги в  показателях 
уровня физического здоровья при р≤0,05. Так, выявлен до-
стоверный прирост в показателях индекса Кетле, что говорит 
о снижении веса тела и риске развития заболеваний, связан-
ных с  избыточной массой тела. Увеличиваются показатели 
ЖИ и ИР, что свидетельствует о повышении резервных воз-
можностей организма, улучшении функции экономизации 
и  улучшении регуляции деятельности сердечно-сосудистой 
системы. Наметилась тенденция к  увеличению силы мышц 
кисти у  студентов, силовой индекс незначительно увеличи-
вается, как у юношей, так и у девушек.

Такие небольшие сдвиги могут являться свидетель-
ством недостаточной физической нагрузки на  развитие 
силовых способностей у  данной категории студентов, 
на  что необходимо обратить внимание преподавателю 
и скорректировать физическую нагрузку, дозированно вклю-
чая упражнения силового характера, упражнения с  отяго-
щением. Общая оценка уровня физического здоровья у сту-
дентов, переведенных в  группы адаптивной физической 
культуры, улучшилась, выявлено 2 % студентов с  уровнем 
физического здоровья выше среднего, 47,4 % – со средним 
уровнем, 37,1 % с ниже среднего уровня и у 13,5 % студентов 
отмечается низкий уровень физического развития (рис. 2).

Вывод. Занятия адаптивной физической культурой, по-
строенные с группами студентов с ограниченными возмож-

Рис. 1. Количество студентов, занимающихся в группах адаптивной 
физической культуры с 1-го по 3-й курс

Показатели уровня физического здоровья у студентов, посещающих занятия адаптивной физической культуры

Пол Период Индекс Кетле, 
гм/см

Жизненный 
Индекс, мл/кг

Силовой 
индекс, 
кг*100%

Индекс Робинсо-
на, уд/мин*мм рт. 

ст./100

Время  
восстановле-

ния, с

Оценка уров-
ня здоровья, 

баллы

Д
ев

уш
ки Начало 

семестра
385,6±4,7 43,6±1,2 41,2±0,9 100,4±3,8 106,3 ±4,2 4,8±0,7

Конец 
семестра

350,4± 3,3* 47,2±1,6* 43,7±1,1 92,6±4,7 98,5±3,8* 6,4±0,9

Ю
но

ш
и Начало 

семестра
423,3 ±5,4 41,1±2,1 55,1 ±3,7 108,3± 2,8 124,1 ±3,6 4,4±0,8

Конец 
семестра

411,82±4,6* 48,5±2,8* 57,3±4,1 92,4±2,9* 112,7±3,2* 8,2±1,2*

*– достоверность различий между индексами при р≤0,05
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Адаптивная физическая культура и спорт

ностями здоровья, с  учетом нозологии, способствуют улуч-
шению адаптационно-приспособительных возможностей их 
организма, повышению физической работоспособности.
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2.	 Никитина А.А. Теоретические основы формирования физкуль-
турного тезауруса у студентов: автореф. дис. ... докт. пед. наук / 
А.А. Никитина. – Калининград, 2006. – 43 с.

3.	 Шумихина И.И. Влияние адаптивной физической культуры на 
вегетативную регуляцию у студентов с ограниченными воз-
можностями здоровья [Электронный ресурс] / И.И. Шумихина, 
Е.В. Дюжева, А.А. Бурин [и др.] // Педагогико-психологические и 
медико-биологические проблемы физической культуры и спор-
та. – 2020. – Т. 15. – № 4. – С. 95-100.
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Введение. Последовательность и  непротиворечивость 
научной трактовки проблемы исторического становления 
и  современного состояния отношений между физической 
культурой и  спортом требуют ликвидации существующей 
в  зарубежной и  отечественной литературе многозначности 
понимания понятий «физическая культура» и «спорт» [1].

Цель исследования – раскрыть содержание понятий 
«физическая культура» и «спорт» с позиции социальной ди-
намики и статики.

Результаты исследования и  их обсуждение. Физиче-
ская культура и спорт являются исторически изменяющимися 
социальными феноменами, сосуществующими в современ-
ной социальной системе, поэтому они должны отражаться 
как в динамике, так и в статике.

С динамической точки зрения, физическая культура – от-
носительно обособившаяся в историческом процессе часть 
общечеловеческой культуры, включающая в  себя все воз-
можные телесно-двигательные практики, целенаправленные 
на  совершенствование психофизического состояния и  воз-
можностей человека как агента социальных отношений [2]. 
Спорт, с позиций социальной динамики, – это один из соци-
альных институтов физической культуры.

С позиции социальной статики, физическая культура 
и спорт разведены по разным, хотя и пересекающимся, на-
правлениям социальной политики: учебно-образовательно-

му и  зрелищно-соревновательному. Целью и  назначением 
физической культуры является всестороннее психофизиче-
ское развитие личности, обеспечивающее ей широкий спектр 
возможных направлений социализации.

Целью и  назначением спорта является узко избиратель-
ная телесно-двигательная специализация личности, ориен-
тированная на высшие достижения в спортивно-соревнова-
тельной практике. Зоной пересечения выступает массовый 
спорт, в  большей степени понимаемый как массовая соци-
ально-оздоровительная практика. Соответственно, массо-
вый спорт выступает еще и зоной неопределенного (точнее 
сказать, многозначного) целевого назначения.

Вывод. Проведенный понятийный анализ динамики 
и статики существования физической культуры и спорта по-
казывает, что их однозначное метафизическое противопо-
ставление или, наоборот, рассмотрение как единого двух-
уровневого комплекса не должно рассматриваться. В  этой 
связи проявляется перспективность диалектического иссле-
дования данных феноменов, показывающего фазы целост-
ности, противоположности и противоречия в их исторически 
изменяющихся отношениях.
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Адаптивная физическая культура и спорт
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Аннотация Abstract
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Кандидат педагогических наук, старший преподаватель О.Ю. Муллер1
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Цель исследования – определение содержания мотивационно-ценностного 
компонента в структуре готовности студентов с особыми образовательны-
ми потребностями к занятиям физической культурой и спортом. 
Методика и организация исследования. В проведенном исследовании при-
няли участие студенты с особыми образовательными потребностями АУ 
СПО «Сургутский политехнический колледж» с различными нозологиями 
(всего 40 человек), которые были разделены на две группы: обучающиеся 
с нарушениями слуха и с соматическими заболеваниями. Диагностика мо-
тивационно-ценностного компонента готовности студентов осуществлялась 
посредством использования методики А.В.  Шаболтас «Мотивы занятий 
спортом». 
Результаты исследования и выводы. Студенты с нарушениями слуха от-
дают предпочтение в реализации своих спортивных интересов в области 
индивидуальных занятий физической культурой, а лица с соматическими 
заболеваниями – в коллективных видах спорта. В таком случае обучающи-
еся получают полноценное удовлетворение собственных мотивов, что, в 
частности, положительным образом отражается на состоянии их здоровья. 

Ключевые слова: мотивационно-ценностный компонент, спорт, физическая 
культура, студенты с особыми образовательными потребностями.

Objective of the study was to survey and analyze the physical education and sport 
motivations and values of the special health group students.
Methods and structure of the study. We surveyed the physical education and 
sport motivations and values of the special health group students using the 
A.V. Shaboltas Sports Motivations Survey method. We sampled for the survey 
the Surgut Polytechnic College’s special health group students (n=40) and 
provisionally grouped them into Hearing Impaired Group and Somatic Diseases 
Group.
Results and conclusion. The physical education and sport motivations and values 
of the special health group students may be grouped into general cultural, socio-
psychological and specific ones. The general cultural motivations and values 
refer to the group conceptions of the ongoing socio-cultural processes in the key 
communities and their own potential contributions to the social life and cultures. 
The socio-psychological motivations and values refer to the public priorities, 
public opinions, motives, interests, values and priorities of the relevant social 
groups, plus the physical education-and-sport-specific social relationships. 

Keywords: motivations and values, sports, physical education, special health 
group students.

ACADEMIC SPECIAL HEALTH GROUPS: PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS 
MOTIVATIONS AND VALUES SURVEY 
Dr. Hab., Professor E.F. Nasyrova1

PhD, senior lecturer O.Y. Muller1

1	Surgut State University, Surgut

Введение. Требования современного общества затраги-
вают актуальные вопросы, касающиеся направления физи-
ческой подготовки обучающихся, что особенно важно в  от-
ношении лиц с особыми образовательными потребностями 
(ООП). Изучение и анализ различных точек зрения на фено-
мен «готовность к  спортивной деятельности» показал, что 
он включает в  себя мотивационно-ценностный, гностиче-
ский, операционально-деятельностный компоненты. Одним 
из значимых является мотивационно-ценностный компонент, 
отражающий внутреннее желание и  интерес к  спортивной 
деятельности у таких лиц, поэтому необходимо формировать 
у них систему ценностей, связанных с занятиями физической 
культурой и спортом [1, 2].

Цель исследования – определение содержания моти-
вационно-ценностного компонента в  структуре готовности 

студентов с особыми образовательными потребностями (да-
лее – ООП) к занятиям физической культурой и спортом.

Методика и организация исследования. С целью диа-
гностики мотивационно-ценностного компонента готовности 
студентов с  ООП к  занятиям физической культурой и  спор-
том использовалась методика А. В. Шаболтас «Мотивы за-
нятий спортом». В эксперименте приняли участие студенты 
с ООП АУ СПО «Сургутский политехнический колледж» с раз-
личными нозологиями в  составе 40  человек, которые были 
разделены на  две группы: студенты с  нарушениями слуха 
и обучающиеся с соматическими заболеваниями.

Результаты исследования и  их обсуждение. При из-
учении содержания мотивационно-ценностного компонента 
в структуре готовности студентов с ООП к занятиям физиче-
ской культурой и спортом мы выявили, что данный компонент 

http://www.teoriya.ru
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Адаптивная физическая культура и спорт

включает в себя несколько составляющих: общекультурную, 
социально-психологическую, специфическую.

Общекультурная составляющая связана с  пониманием 
обучающимися с  ООП социокультурных процессов, проис-
ходящих в социально-общественной среде. Такие лица осоз-
нают, что благодаря занятиям спортивной деятельностью, 
а также определенным достижениям в данном направлении, 
они приобщаются к общественной жизни и ее культуре [4].

Социально-психологическая составляющая, в  свою оче-
редь, включает в себя мотивы и ценности, связанные с обще-
ственным сознанием, общественным мнением, мотивами 
и интересами окружения, ценностными ориентациями обще-
ства или социальной группы, а также со  взаимоотношения-
ми, которые создаются вследствие занятий спортом.

Специфическая составляющая связана с  совершенство-
ванием обучающегося с  ООП, его социализацией, форми-
рованием здоровья, самореализацией, повышением соци-
ального престижа и  установлением высокого социального 
статуса [3].

В совокупности данные составляющие элементы опре-
деляют целостное содержание мотивационно-ценностного 
компонента в структуре готовности студентов с ООП к заня-
тиям физической культурой и спортом.

В процессе исследования нами были получены данные, 
которые отражают показатели мотивации к занятиям физи-
ческой культурой и спортом у студентов с ООП (см. таблицу).

Исходя из  вышеприведенных данных, можно сделать за-
ключение о том, что студенты с нарушениями слуха преиму-
щественно склоняются к таким мотивационным показателям, 
как социальное самоутверждение, социально-эмоциональ-
ные мотивы и достижение успеха. Это свидетельствует о том, 
что данная категория лиц с ООП стремится достичь больших 
успехов в спортивной деятельности, прикладывая для этого 
существенные усилия. Они готовы бороться за победу, стре-
мясь к соответствующему результату.

Вместе с  тем, эти студенты стараются самоутвердиться 
как личности среди других обучающихся на  занятиях физи-
ческой культурой и  спортом, показывая свои достижения 
и  умения в  данной деятельности, заметно выделяясь при 
этом из всей команды или группы.

Тем самым, ключевым мотивом студентов с нарушениями 
слуха является получение результата, который целостно рас-
крывает их мотивационно-ценностный потенциал, базирую-
щийся на стремлении к постоянному развитию. Вследствие 
этого обучающиеся данной категории могут стать наиболее 
успешными в индивидуальной спортивной деятельности.

У студентов с соматическими заболеваниями, в свою оче-
редь, выделены такие показатели, как эмоциональное удо-
вольствие и социально-моральные мотивы, первый из кото-
рых направлен на удовлетворение потребностей в получении 
отдачи от  занятий спортивной деятельностью, в  частности, 
от других обучающихся в команде. Так, они стремятся уста-
новить эмоциональные контакты со  своими единомышлен-
никами и часто взаимодействуют с ними в процессе занятий 
физической культурой и спортом.

Социально-моральные мотивы характеризуются стремле-
нием к успеху своей команды, ради которой студенты готовы 
преодолеть самих себя и достойно участвовать в спортивной 
деятельности. В  силу такой приверженности к  взаимодей-
ствию с  другими людьми и  потребности в  совместной дея-
тельности, студенты с  соматическими заболеваниями за-
частую выбирают занятия коллективным спортом, в  рамках 
которого происходит полное раскрытие их мотивационно-
ценностного потенциала.

Необходимо отметить, что у  обеих категорий студентов 
с ООП наблюдаются высокие рационально-волевые (рекре-
ационные) мотивы, которые обусловлены потребностью за-
ниматься физической активностью.

Выводы. На основании результатов исследования можно 
сделать заключение, что студенты с нарушениями слуха от-
дают предпочтение реализации своих спортивных интересов 
в  области индивидуальных занятий физической культурой, 
а  лица с  соматическими заболеваниями – в  коллективных 
видах спорта. В таком случае обучающиеся получают полно-
ценное удовлетворение собственных мотивов, что, в  част-
ности, положительным образом отражается на состоянии их 
здоровья.
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Результаты по определению показателей мотивации, баллы

Показатели мотивации

Студенты 
с нару-

шениями 
слуха 

Студенты  
с соматиче-
скими забо-
леваниями

Эмоциональное удовольствие 13 14

Социальное самоутверждение 14 13

Физическое самоутверждение 13 13

Социально-эмоциональные мотивы 15 11

Социально-моральные мотивы 12 15

Достижение успеха 15 10

Спортивно-познавательные  
мотивы

14 14

Рационально-волевые  
(рекреационные) мотивы

18 18

Мотивы подготовки к профессио-
нальной деятельности

2 1

Гражданско-патриотические  
мотивы 4 2
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Адаптивная физическая культура и спорт

Введение. В  большинстве регионов Российской Феде-
рации за последние годы увеличилось количество студентов 
с отклонениями в состоянии здоровья и количество студен-
тов с двумя и более заболеваниями [2, 5]. Наиболее часты-
ми проблемами здоровья студентов являются заболевания 
сердечно-сосудистой системы, сколиоз, респираторной 
системы и  другие. Решение проблемы отклонений в  состо-
янии здоровья студентов должно рассматриваться как один 
из важных показателей обеспечения качества высшего обра-
зования. Поэтому особенно важно найти эффективные сред-
ства для сохранения и укрепления здоровья [3].

Исследования показали, что китайская гимнастика Цигун 
Ба Дуань Цзинь – интересный, безопасный и  эффективный 
метод улучшения и  укрепления физического здоровья [1]. 
Цигун Ба Дуань Цзинь состоит из простых движений, имею-

щих небольшую нагрузку и не имеющих ограничений по ме-
сту проведения, поэтому ее можно практиковать дома [4]. 
Таким образом, китайская гимнастика Цигун Ба Дуань Цзинь 
может быть использована как новая методика физического 
воспитания студентов специальных медицинских групп.

Цель исследования – оценить влияние китайской гим-
настики Цигун Ба Дуань Цзинь на физическое состояние сту-
дентов специальных медицинских групп.

Методика и  организация исследования. Обследова-
ние проводилось в  Национальном исследовательском Том-
ском государственном университете на кафедре физической 
культуры и  спорта. В  исследование были включены 76  сту-
денток специальной медицинской группы, случайным обра-
зом разделенных по 38 человек на экспериментальную и кон-
трольную группы. Экспериментальная группа занималась 

Влияние китайской гимнастики цигун ба дуань 
цзинь на физическое состояние студентов 
специальной медицинской группы
УДК/UDC 793.01� Поступила в редакцию 21.07.2021 г.
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Аннотация Abstract

Аспирант Яцюнь Чжан1, 2

Доктор медицинских наук Т.А. Шилько1

А.Б. Шарафеева1

1Национальный исследовательский Томский государственный университет, 
Томск

2Шэньянский педагогический университет, Шэньян, Китай

Цель исследования – оценить влияние китайской гимнастики Цигун Ба Ду-
ань Цзинь на физическое состояние студентов, занимающихся в специаль-
ной медицинской группе. 
Методика и организация исследования. Во время учебных занятий (два се-
местра) по дисциплине «Физическая культура и спорт» студентки экспери-
ментальной группы (ЭГ) занимались Цигун Ба Дуань Цзинь, а контрольной 
(КГ) – в соответствии с действующей учебной программой. 
Результаты исследования и выводы. Применение китайской гимнастики 
Цигун Ба Дуань Цзинь положительно влияет на физическое состояние сту-
денток в специальной медицинской группе за счет оптимизации их физиче-
ского развития (индекс Эрисмана) и функционального состояния сердечно-
сосудистой и дыхательной систем (АД, ЖЕЛ, индекс ЖЕЛ, проба Штанге и 
Генчи).

Ключевые слова: гимнастика Цигун Ба Дуань Цзинь, студентки, физическое 
состояние.

Objective of the study was to assess the influence of Chinese Qigong Ba Duan Jin 
gymnastics on the physical condition of special health group students.
Research methods and structure. At Physical Education and Sports classes (two 
semesters) the female students of the Experimental group were practicing Qigong 
Ba Duan Jin gymnastics and Control group trained by the regular curriculum.
Research results and conclusions. The use of Chinese Qigong Ba Duan Jin 
gymnastics has a positive effect on the physical condition of female students 
in the special health group by optimizing their physical development (Erisman 
index) and cardiovascular and respiratory system functionality (blood pressure, 
vital capacity, VC index, Stange and Genchi test).

Keywords: Chinese Qigong Ba Duan Jin gymnastics, female students, physical 
condition.

EFFECT OF CHINESE QIGONG BA DUAN JIN GYMNASTICS ON PHYSICAL STATE 
OF SPECIAL HEALTH GROUP STUDENTS
Postgraduate student Yatsun Zhang1, 2

Dr. Med. T.A. Shilko1

A.B. Sharafeeva1

1	National Research Tomsk State University, Tomsk
2	Shenyang Normal University, Shenyang, China
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Адаптивная физическая культура и спорт

китайской гимнастикой Цигун Ба Дуань Цзинь, а  студентки 
контрольной группы – в  соответствии с  действующей учеб-
ной программой и методами. Занятия проводились два раза 
в неделю по 1,5 часа в течение двух семестров. Оценка фи-
зического состояния велась в начале и конце эксперимента.

Результаты исследования и  их обсуждение. Анализ 
данных, полученных после эксперимента с  применением 
Цигун Ба Дуань Цзинь, не выявил достоверных изменений 
в КГ и ЭГ по сравнению с данными до эксперимента (р>0,05). 
Только при определении индекса Эрисмана выявлено до-
стоверное изменение в  ЭГ по  сравнению с  результатом 
до  эксперимента. Таким образом, гимнастика Цигун Ба Ду-
ань Цзинь оказывает определенное положительное влияние 
на физическое состояние студентов специальной медицин-
ской группы, но эффект незначительный (табл. 1).

В табл. 2 приведены показатели функционального состо-
яния сердечно-сосудистой и  дыхательной систем студен-
ток специальной медицинской группы. Выявлено, что после 
проведения педагогического эксперимента у студенток, за-
нимавшихся гимнастикой Цигун, регистрировались досто-
верное улучшение артериального давления (АД), жизненной 
емкости легких (ЖЕЛ), индекса ЖЕЛ, проба Штанге и Генчи по 
сравнению с  аналогичными показателями до  эксперимента 
(р<0,05). В то же время, в контрольной группе не было заре-
гистрировано достоверных изменений в ходе эксперимента 
(р>0,05). Полученные результаты свидетельствуют, о том что 
китайская гимнастика Цигун Ба Дуань Цзинь оказывает поло-
жительное влияние на сердечно-сосудистую и дыхательную 
системы человека.

Вывод. Таким образом, проведенное исследование пока-
зало, что применение китайской гимнастики Цигун Ба Дуань 
Цзинь положительно влияет на  физическое состояние сту-
денток в специальной медицинской группе за счет оптими-
зации их физического развития (индекс Эрисмана) и  функ-

ционального состояния сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем (АД, ЖЕЛ, индекс ЖЕЛ, проба Штанге и Генчи).

Литература

1.	 Лу Гуанронг. Происхождение и развитие Цигун / Гуанронг Лу. – 
Пекин: Народный спортивный издательский дом, 2004 г.

2.	 Родионова О.М. Состояние здоровья студентов из различных 
регионов России и студентов РУДН за 1995-2010 гг. / О.М. Ро-
дионова // Экономика природопользования. – 2010. – № 5. – 
С. 110-120.

3.	 Сосуновский В.С. Кинезиологическая образовательная техноло-
гия физического воспитания дошкольников / В.С. Сосуновский, 
А.И. Загревская // Теория и практика физ. культуры. – 2020. – 
№ 11. – С. 68-70.

4.	 Чжан Гуомин. Анализ факторов, влияющих на эффект от упраж-
нений Цигун на здоровье / Гуомин Чжан // Руководство по спор-
тивной культуре. – 2015. – № 4. – С. 51-54.

5.	 Шилько Т.А. Мониторинг физической подготовленности студен-
тов-бакалавров, поступивших на 1-й курс Томского государ-
ственного университета / Т.А. Шилько, Г.И. Головко, Е.В. Лосон 
// Вестн. Том. гос. ун-та. – 2019. – № 440. – С. 190–194.

References

1.	 Lu Guanrong. Proishozhdenie i razvitie Tsigun [The origin and 
development of Qigong]. Pekin: People's Sports Publishing House, 
2004 g.

2.	 Rodionova O.M. Sostoyanie zdorovya studentov iz razlichnykh 
regionov Rossii i studentov RUDN za 1995-2010 gg. [State of health 
of students from different regions of Russia and students of PFUR 
University in 1995-2010]. Ekonomika prirodopolzovaniya. 2010. 
No. 5. pp. 110-120.

3.	 Sosunovskiy V.S., Zagrevskaya A.I. Kineziologicheskiy potentsial 
detey starshego doshkolnogo vozrasta [Kinesiological potential of 
senior schoolchildren]. Teoriya i praktika fiz. kultury. 2018. no. 10. 
pp. 68-70.

4.	 Zhang Guoming. Analiz faktorov, vliyayushchikh na effekt ot 
uprazhneniy Tsigun na zdorove [Analysis of factors influencing effect 
of Qigong exercises on health]. Rukovodstvo po sportivnoy kulture. 
2015. No. 4. pp. 51-54.

5.	 Shilko T.A., Golovko G.I., Loson E.V. Monitoring fizicheskoy 
podgotovlennosti studentov-bakalavrov, postupivshikh na 1-y kurs 
Tomskogo gosudarstvennogo universiteta [Monitoring of physical 
fitness of bachelor 1st year students of Tomsk State University]. 
Vestn. Tom. gos. un-ta. 2019. No. 440. pp. 190–194.

Таблица 1. Динамика физического развития студенток ЭГ и КГ до и после проведения педагогического эксперимента

Тесты

Значение показателей  
до педагогического эксперимента

Значение показателей  
после педагогического эксперимента

КГ (n=38) ЭГ (n=38) КГ (n=38) ЭГ (n=38)

Рост, см 165,45±5,37 165,50±6,92 166,12±6,43 166,65±6,54

Вес, кг 57,40±6,33 56,18±5,25 58,21±5,32 54,08±5,26

Окружность грудной клетки, см 87,95±8,22 86,80±8,41 87,83±7,59 89,15±7,41

Экскурсия грудной клетки, см 6,20±1,06 6,35±2,28 6,45±1,76 6,20±1,45

Индекс Эрисмана, см 2,27±9,29 3,70±8,61 2,56±7,46 1,57±9,29*

ИМТ, кг/м2 21,03±3,87 20,71±3,43 21,01±4,56 19,59±3,65

Примечание. * – статистически значимое различие (р<0,05) по сравнению с показателями студентов до эксперимента. 

Таблица 2. Показатели сердечно-сосудистой и дыхательной систем студенток ЭГ и КГ в ходе педагогического эксперимента

Тесты

Значение показателей  
до педагогического эксперимента

Значение показателей  
 педагогического эксперимента

КГ (n=38) ЭГ (n=38) КГ (n=38) ЭГ (n=38)

АД сист, мм рт. ст. 77,50±3,51 76,50±3,04 75,42±2,56 70,14±3,34 * 

АД диаст, мм рт. ст. 122,70±5,89 119,60±7,08 119,58±5,63 109,36±4,12 * 

ЖЕЛ, мл 2832,00±148,00 2745,12±169,43 2987,13±115,45 3415,66±136,67* 

Индекс ЖЕЛ, мл/кг 50,89±3,02 49,45±3,89 51,25±4,27 63,35±4,27 * 

Проба Штанге, с 29,85±2,76 28,15±1,41 32,15±2,14 42,56±2,71 * 

Проба Генчи, с 21,71±1,50 20,30±1,16 23,68±2,45 29,45±1,19 * 

Примечание. * – статистически значимое различие (р<0,05) по сравнению с показателями студентов до эксперимента;  – статистически 
значимое различие (р<0,05) по сравнению с показателями студентов контрольной группы.
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Двигательная активность населения

Особенности разработки и внедрения корпоративных 
программ укрепления здоровья работников  
в регионах страны
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1Российская академия народного хозяйства и государственной службы при 
Президенте Российской Федерации, Москва

Цель исследования – выявить современное состояние разработки и вне-
дрения в регионах страны корпоративных программ укрепления здоровья 
работающего населения на основе социологического анализа.
Методика и организация исследования. Для выявления активности региональ-
ных и муниципальных органов власти по реализации региональных проектов 
«Укрепление общественного здоровья» было проведено социологическое ис-
следование в 31 регионе России. Анкета включала 39 вопросов, направленных 
на выяснение объективных данных по субъектам Российской Федерации. 
Результаты исследования и выводы. Проведенное исследование позволи-
ло определить значимые показатели эффективности применения корпора-
тивных программ в регионах: положительная динамика уровня здоровья ра-
ботников, рост производительности труда и заработной платы, повышение 
мотивации к ведению здорового образа жизни.
В основном предложения региональных органов управления здравоохране-
нием по совершенствованию системы создания и внедрения корпоративных 
программ в расположенных на территории региона организациях касались 
разработки и совершенствования актуальной нормативно-методической 
базы, развития профильной подготовки и системы финансирования.

Ключевые слова: здоровье, корпоративные программы, органы управления 
здравоохранением, регионы.

Objective of the study was to survey and analyze the demand for and progress of 
the regional corporate wellness programs.
Methods and structure of the study. The questionnaire survey was run in 31 
regions of the Russian Federation to rate progresses of the relevant regional and 
municipal agencies in the Public Health Improvement Project implementation 
efforts. The questionnaire survey form offered 39 questions to mine objective 
regional progress data. 
Results and conclusion. The questionnaire survey data and analysis made it 
possible to rate the regional progress of the corporate wellness programs on 
the following scales: corporate health statistics; progresses in labor efficiency 
and incomes; and motivations for healthy lifestyles. The regional health offices 
recommend improving the corporate wellness programs by the efforts to: develop 
and implement the progress-facilitating regulatory framework and guidelines; 
and develop a specialized wellness training system on sound financial provisions.

Keywords: health, corporate wellness programs, health service offices, regions.

CORPORATE WELLNESS PROGRAMS: REGIONAL DEMAND AND PROGRESS 
PROFILING SURVEY
Dr.Med. E.R. Yashina1

Dr. Med. Professor, Honored Doctor of the Russian Federation P.S. Turzin1

PhD, Associate Professor K.E. Lukichev1

PhD A.V. Generalov1

1	The Russian Presidential Academy of National Economy and Public Administration, 
Moscow

Введение. Предметом особого внимания всего миро-
вого сообщества является решение проблемы сохранения 
профессионального здоровья и продления активного долго-
летия работающего населения [3].

В нашей стране в рамках федерального проекта «Фор-
мирование системы мотивации граждан к  здоровому об-
разу жизни, включая здоровое питание и отказ от вредных 
привычек», а  также региональных проектов «Укрепление 
общественного здоровья» разрабатываются и  внедряют-
ся различные корпоративные программы укрепления здо-
ровья работающего населения [1, 2, 4].

Цель исследования – выявить современное состоя-
ние разработки и внедрения в регионах страны корпора-
тивных программ укрепления здоровья работающего на-
селения на основе социологического анализа.

Методика и организация исследования. Для выявления 
активности региональных и  муниципальных органов власти 
по реализации региональных проектов «Укрепление обществен-
ного здоровья» было проведено социологическое исследова-
ние. Анкета включала 39 вопросов, направленных на выяснение 
объективных данных по субъектам Российской Федерации. На-
ряду с этим при заполнении анкет можно было сформировать 
предложения по совершенствованию процесса создания и ис-
пользования новых организационных и информационных техно-
логий сохранения и  укрепления профессионального здоровья 
и продления профессионального долголетия.

В анкетировании приняли участие руководители реги-
ональных органов управления здравоохранением, а  также 
специалисты подведомственных им медицинских организа-
ций из 31 региона Российской Федерации.

http://www.teoriya.ru
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Двигательная активность населения

Результаты исследования и их обсуждение. В ходе ис-
следования выявлено, что региональные проекты «Укрепле-
ние общественного здоровья» разработаны и  успешно ре-
ализуются в  77,4 % участвующих в  исследовании регионов, 
а  муниципальные программы укрепления общественного 
здоровья – в  88,9 % регионов. В  61,3 % регионов внедрены 
корпоративные программы укрепления здоровья работни-
ков.

В 51,0 % регионов (Астраханской области, Вологодской 
области, Красноярском крае и  других) составлены планы 
мероприятий по укреплению общественного здоровья и про-
фессионального здоровья работающего населения.

В 70,9 % регионов осуществляется внешний и  внутрен-
ний административный контроль над функционированием 
системы разработки и  внедрения корпоративных программ 
укрепления здоровья работников в  организациях с  опреде-
лением их социально-экономической эффективности, а так-
же степени вовлеченности и удовлетворенности работников.

Исходя из  результатов анкетирования, выявлены основ-
ные причины, обуславливающие недостаточное развитие 
системы мероприятий по  укреплению профессионального 
здоровья и  продлению профессионального долголетия ра-
ботающего населения в регионах страны:

– недостаточный интерес руководителей организаций 
к вопросу сохранения и укрепления профессионального здо-
ровья работников;

– относительно невысокая информированность работо-
дателей о  корпоративных программах укрепления профес-
сионального здоровья;

– отсутствие нормативных правовых документов по  обя-
зательному внедрению этих корпоративных программ;

– относительно невысокая мотивация работников к  со-
блюдению принципов здорового образа жизни;

– отсутствие экономического стимулирования как для ру-
ководителей организаций, так и  для работающего населе-
ния;

– недостаток профильных методических документов;
– недостаточные финансовые возможности работодате-

лей;
– относительно низкий уровень корпоративной культуры 

и т. д.
Определено, что мероприятия по  совершенствованию 

системы укрепления профессионального здоровья и  прод-
ления профессионального долголетия работоспособного на-
селения реализуются в  35,5 % регионов. В  51,6 % регионов 
эти мероприятия находятся только в разработке. К наиболее 
важным направлениям мероприятий в регионах можно отне-
сти: максимально часто используемую борьбу с табакокуре-
нием, затем – организацию здорового питания и увеличение 
физической активности и  занятия спортом, потом – меры 
по уменьшению потребления алкоголя, формированию эрго-
номичного рабочего места и, наконец, по укреплению психо-
логического здоровья.

Также были определены следующие оптимальные прак-
тики укрепления профессионального здоровья и продления 
профессионального долголетия работающего населения:

– программы скрининга здоровья работников (контроль 
динамики значений показателей здоровья, определение 
симптомов воздействия неблагоприятных производствен-
ных факторов, выявление групп риска, подготовка персо-
нальных реабилитационно-восстановительных рекоменда-
ций и т. д.);

– программы создания условий для соблюдения принци-
пов здорового образа жизни работающего населения;

– программы по  борьбе с  табакокурением и  злоупотреб
лением алкоголем, здоровому питанию, увеличению физи-
ческой активности и занятию спортом;

– программы по профилактике профессионального стрес-
са и др.

Выявлено, что мотивация руководителей организаций 
по  обеспечению условий для разработки и  внедрения кор-
поративных программ находится на низком уровне в 83,8 % 
регионов.

Определено, что вопросы по  обеспечению условий для 
разработки и внедрения корпоративных программ включают 
в коллективные договоры между профсоюзами и работода-
телями лишь в  38,6 % регионов. В  других регионах только 
приступают к этой работе.

В настоящее время показатели эффективности внедре-
ния корпоративных программ укрепления здоровья работаю-
щего населения включены в оценку деятельности региональ-
ных органов управления здравоохранением лишь в  22,5 % 
регионов. Однако в 45,3 % регионов планируют это сделать 
в будущем.

Выводы. Проведенное исследование позволило опре-
делить значимые показатели эффективности применения 
корпоративных программ в  регионах: положительная дина-
мика уровня здоровья работников, рост производительности 
труда и заработной платы, повышение мотивации к ведению 
здорового образа жизни.

В основном предложения региональных органов управ-
ления здравоохранением по  совершенствованию системы 
создания и  внедрения корпоративных программ в  распо-
ложенных на  территории региона организациях касались 
разработки и  совершенствования актуальной нормативно-
методической базы, развития профильной подготовки и си-
стемы финансирования.

Статья подготовлена в рамках выполнения научно-иссле-
довательской работы государственного задания РАНХиГС.
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Аннотация Abstract

Кандидат педагогических наук, доцент Ю.В. Коричко1

Кандидат педагогических наук, доцент С.А. Давыдова1

А.А. Гладышев2

Е.В. Бердникова2

1Нижневартовский государственный университет, Нижневартовск
2Иркутский государственный университет путей сообщений, Иркутск

Цель исследования – выявление эффективности модульного подхода к на-
чальному обучению плаванию детей 6-7 лет.
Методика и организация исследования. Было обследовано 48 детей (25 
мальчиков и 23 девочки), проживающих в г. Нижневартовске. Для опреде-
ления эффективности модели модульного подхода к обучению плаванию у 
обследованного контингента проводилось исследование их уровня плава-
тельной подготовленности с помощью специальных тестов. 
Результаты исследования и выводы. При сравнении уровня плавательной 
подготовленности обследованного контингента выявлено, что по большин-
ству показателей плавательной подготовленности дети экспериментальной 
группы превосходят своих сверстников из контрольной группы. Так, по 
завершению первого и второго модуля они продемонстрировали лучшие 
результаты в таких тестах, как лежание на груди, на спине, а также в сколь-
жении, кроль с укороченными одновременными гребками руками и плава-
ние на спине с попеременными движениями ногами и укороченными одно-
временными гребками руками. Целесообразность использования третьего 
модуля, содержанием которого являлись упражнения на формирование 
опорного гребка, элементы спортивных способов плавания, а также состя-
зательная деятельность в виде эстафет, доказана лучшими результатами 
экспериментальной группы в тестах на технику плавания, а также лучшим 
временем преодоления контрольных отрезков. 

Ключевые слова: обучение плаванию, модульный подход, плавательные 
умения, техника плавания, дети 6-7 лет.

Objective of the study was to analyze the students’ physical fitness variation in 
the distant educational period.
Methods and structure of the study. We run the physical fitness variation tests 
in the distant educational period of the Covid-19 pandemic related restrictions 
in 2020 on a sample of the 3-year Irkutsk State Transport University and 
Nizhnevartovsk State University students (n=50).
Results and conclusion. The distant education model was introduced in 2020 in 
response to the pandemic, with the faculty taking efforts to reform the standard 
classroom learning system and find effective distant education methods and 
tools. To maintain the optimal physical working capacity, the students were 
recommended a set of self-reliant physical education practices facilitated 
by the extracurricular physical education instruction packages and progress 
tests. It should be mentioned that some students have failed to maintain the 
recommended physical activity for different reasons. The pandemic-necessitated 
physical education service transformation into the distant education format has 
resulted in regresses in the physical fitness standards of the sample in fact. 

Keywords: distant education, physical activity, working capacity, physical fitness 
standard, way of life.

UNIVERSITY STUDENTS’ PHYSICAL FITNESS IN DISTANT EDUCATION PERIOD: 
VARIATION ANALYSIS
PhD, Associate Professor Y.V. Korichko1

PhD, Associate Professor S.A. Davydova1

A.A. Gladyshev2

E.V. Berdnikova2

1	Nizhnevartovsk State University, Nizhnevartovsk
2	Irkutsk State Transport University, Irkutsk

Введение. В марте 2020 г. Министерство образования Рос-
сии рекомендовало вузам перейти на удаленное обучение в рам-
ках противоэпидемических мероприятий, препятствующих рас-
пространению коронавирусной инфекции. (https://minobrnauki.
gov.ru). Большая часть вузов России была вынуждена сменить 
классический способ очного обучения на  удаленный формат. 
Согласно данным Минобразования РФ, вузы смогли удачно 
реализовать дистанционный формат обучения. Тем не менее, 
вопреки имеющейся возможности, всестороннее обеспечение 
процесса образования в онлайн-формате было затруднено. Са-
мыми распространенными причинами такого затруднения ста-
ли недостаточные мощности IT-оборудования и недостаточная 
готовность профессорско-преподавательского состава мгно-

венно освоить и применить дистанционные формы взаимодей-
ствия с обучающимися.

Дистанционное обучение привело к  скачкообразному 
увеличению количества времени, проводимого обучающи-
мися перед компьютером. Удаленное обучение, к  сожале-
нию, предполагает малоподвижный образ жизни, что влечет 
за собой отрицательные последствия для здоровья [3, 4].

Цель исследования – выявление динамики физической 
подготовленности обучающихся в вузе в период дистанцион-
ного обучения.

Методика и организация исследования. Эксперимент 
проводился в  период дистанционного обучения, введенно-
го в  период ограничений, связанных с  распространением 

http://www.teoriya.ru
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Двигательная активность населения

коронавирусной инфекции в  2020  г. Участниками выступи-
ли студентки третьего курса Иркутского государственного 
университета путей сообщения и  Нижневартовского госу-
дарственного университета в составе 50 человек, у которых 
определялся уровень физической подготовленности.

Результаты исследования и  обсуждение. Следует 
отметить, что уровень физической подготовленности об-
учающихся, поступающих на  первый курс, достаточно ва-
риабелен, но  общая тенденция последних лет фиксирует 
в  среднем низкий уровень по  большинству показателей [2, 
3, 5]. Увеличивается также процент обучающихся, отнесен-
ных к специальной медицинской группе [1]. Но в результате 
систематических посещений занятий физической культурой 
и  спортом, уровень физической подготовленности обучаю-
щихся возрастает, приближаясь к нормальным значениям.

Однако, во  втором полугодии 2019–2020  учебного года 
и  первом полугодии 2020–2021  учебного года, из-за ос-
ложнения эпидемиологической обстановки, студентки были 
переведены на дистанционное обучение. Это повлекло за со-
бой перестройку всей аудиторной работы, поиск средств 
и методов организации практических занятий дистанционно. 
Для поддержания естественного уровня физической рабо-
тоспособности, студентам были рекомендованы самостоя-
тельные занятия, сформированы пакеты заданий в соответ-
ствии с расписанием, проводился своевременный контроль. 
Тем не менее, определенная часть студенческой молодежи 
в силу ряда причин не смогла в достаточной мере поддержи-
вать физическую активность на необходимом уровне. Пере-
строение занятий физической культурой в  дистанционный 
формат оказало неблагоприятный эффект на уровень физи-
ческой подготовленности обучающихся (рис. 1–2).

Продолжился рост и  в  летний период, традиционно свя-
занный с  повышенной физической активностью. Но  во  вто-
ром полугодии 2019–2020 г. студентки были вынуждены за-
ниматься в  домашней обстановке, которая у  большинства 
не обеспечивает необходимых условий для занятий спортом. 
В результате уровень скоростно-силовых способностей сни-
зился. Похожая картина сложилась и с развитием скоростных 
способностей (рис. 1). Однако уровень развития скоростных 
способностей изначально не соответствовал возрастной 
норме. Время преодоления 100‑метровой дистанции превы-
шало возрастной норматив.

Рис. 1. Динамика показателей в тесте бег на 100 м (уровень воз-
растного норматива по В.К. Бальсевичу)

Рис. 2. Динамика показателей в тесте бег на 1000 м

Уровень выносливости в момент поступления обучающих-
ся в  университет почти соответствовал минимальным воз-
растным нормативам и улучшился за время очного обучения 
до средних значений нормы. Однако с переходом к домаш-
ним занятиям значительно регрессировал.

Отсутствие возможности длительных передвижений 
(бега, ускоренной ходьбы) негативным образом сказывается 
на  общем уровне тренированности, в  частности, приводит 
к снижению общей выносливости организма.

 Выводы и рекомендации: 
•	 Необходимо пристальное внимание уделить физическим 

упражнениям с легко регулируемой степенью интенсив-
ности нагрузки. 

•	 Особое внимание следует уделять упражнениям на раз-
витие общей выносливости: ускоренной ходьбе и беговым 
упражнениям с невысокой интенсивностью.

•	 Не будут лишними также упражнения с низкой интенсив-
ностью: упражнениям на растягивание, дыхание и рассла-
бление. 
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Аннотация Abstract
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Санкт-Петербург

Цель исследования – обоснование эффективности включения в раздел са-
мостоятельной работы дисциплины «Физическая культура и спорт», разра-
ботанной программы тренировок для девушек первого года обучения. 
Методика и организация исследования. Проведен анализ уровня физи-
ческой и функциональной подготовленности девушек-первокурсниц из 
Санкт-Петербургского имени В.Б. Бобкова филиала Российской тамо-
женной академии, Санкт-Петербургского государственного университета, 
Российского государственного гидрометеорологического университета и 
Российского государственного педагогического университета имени А.И. 
Герцена. Динамика прослеживалась с 2018 по 2020 г. по следующим пока-
зателям: антропометрические измерения, индекс Гарвардского степ-теста, 
пробы Ромберга, Штанге и Генча, результаты двигательных тестов (кон-
трольных упражнений). 
Результаты исследования и выводы. В результате эксперимента была раз-
работана и апробирована программа тренировок, включающая систему 
оздоровительных упражнений. Формирование установки на самосовер-
шенствование позволило девушкам более тщательно подойти к изучению 
новых комплексов упражнений, выбору интересных средств физической 
культуры и достичь регулярности в дополнительных занятиях во внеауди-
торное время. 

Ключевые слова: девушки-первокурсницы, физическое развитие, здоро-
вье, оздоровительные фитнес-технологии.

Objective of the study was to test benefits of a self-reliant training model for the 
first-year female students in Physical Education and Sports discipline. 
Methods and structure of the study. We sampled for the physical and functional 
fitness tests the beginner female students from V.B. Bobkov Saint Petersburg 
branch of the Russian Customs Academy, St. Petersburg State University, Russian 
State Hydrometeorological University and Herzen State Pedagogical University of 
Russia. The physical fitness / functional fitness progress of the sample in 2018 
through 2020 was tested by anthropometrics; Harvard step test; Romberg test; 
Stange-Gench Breath-Holding Test and standard motor skills tests.
Results and conclusion. The self-reliant training model testing experiment 
showed benefits of the new model with wellness practices making a special 
emphasis on the progress mindsets. The girls were enthusiastic in the physical 
education practices showing a special interest in the extracurricular physical 
education elements of individual appeal and motivations for self-reliant physical/ 
health practices. 

Keywords: first-year female students, physical education, health, wellness fitness 
technologies.

SELF-RELIANT TRAINING MODEL FOR BEGINNER FEMALE STUDENTS  
IN PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS DISCIPLINE
PhD, Associate Professor O.V. Mironova1, 2

K.V. Bulavchenko2

PhD, Associate Professor A.V. Sharonova3

PhD, Associate Professor I.I. Kiprushina4

1	Russian Customs Academy, St. Petersburg
2	Saint Petersburg State University, Saint Petersburg
3	Russian State Hydrometeorological University, St. Petersburg
4	Herzen State Pedagogical University of Russia, St. Petersburg

Введение. В  современных условиях урбанизации жиз-
недеятельности человека важным фактором приспособле-

ния является формирование базовых адаптивных устано-
вок, ориентированных на  поддержание здорового образа 
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Двигательная активность населения

жизни в  мегаполисе. Перед преподавателями физической 
культуры и специалистами в этой области на этапе, когда об-
щество находится в состоянии «новой реальности», наиболее 
важной задачей является сохранение и укрепление здоровья 
молодежи [1]. Решение данной проблемы основано, прежде 
всего, на  формировании в  студенческой среде активности, 
направленной не только на искоренение вредных привычек, 
но  и  на заботу о  состоянии своего здоровья и  физического 
развития, что и объясняет актуальность темы исследования, 
особенно в период вынужденного дистанционного обучения 
и восстановления после него.

Цель исследования – обосновать эффективность вклю-
чения в раздел самостоятельной работы дисциплины «Физи-
ческая культура и спорт», разработанной программы трени-
ровок для девушек первого года обучения.

Методика и  организация исследования. В  исследо-
вании приняли участие 300  девушек, поступивших на  пер-
вый курс по направлению подготовки бакалавров 38.03.01 – 
«Экономика» (очная форма обучения).

В рамках решения задач исследования на  протяжении 
2018–2020 гг. проводился мониторинг физического развития 
и подготовленности, а также состояния здоровья первокурс-
ниц перечисленных в  аннотации вузов. Для получения объ-
ективных данных в начале первого года обучения с будущими 
экономистами проводились антропометрические измерения 
(длина и масса тела, окружность: грудной клетки, талии, бе-
дер), пробы Ромберга, Штанге и Генча, а также индекс Гар-
вардского степ-теста. А  девушки 2018  года поступления 
на  протяжении трех курсов обучения в  начале осеннего се-
местра сдавали контрольные упражнения.

Результаты исследования и их обсуждение. Результа-
ты мониторинга физического развития и  здоровья будущих 
экономистов свидетельствуют об  устойчивой тенденции 
снижения исследуемых показателей на протяжении трех на-
боров первокурсников. Анализируя показатели функциони-
рования сердечно-сосудистой системы, важно отметить, что 
значения частоты сердечных сокращений и  артериального 
давления находятся в  пределах нормы, но  по  показателям 
индекса Гарвардского степ-теста (ИГСТ), выявлен невысокий 
уровень адаптоспособности к  работе циклического характе-
ра. Аналогичная ситуация была отмечена и в результатах про-
бы Ромберга (усложненной) и при выполнении функциональ-
ных проб с задержкой дыхания на вдохе и выдохе.

Для более ясной картины нами были проанализированы 
результаты заключений спортивных врачей ведущих универ-
ситетов. Так, по годам поступления от 13 до 20 % студенток 
по состоянию здоровья были направлены на занятия лечеб-
ной физической культурой, порядка 80–87 % допущены к за-
нятиям на базе университетов, но из них еще 25–33 % имеют 
отклонения в состоянии здоровья и им были рекомендованы 
оздоровительные занятия физической культурой.

В рамках исследования для получения более объектив-
ной картины был проведен анализ уровня физической под-
готовленности девушек-первокурсниц 2018  г. поступления. 
На  протяжении трех лет обучения в  начале осеннего семе-
стра девушки сдавали контрольные нормативы. Полученные 
данные свидетельствует о  том, что к  третьему курсу обуче-
ния отмечается снижение результатов практически в выпол-
нении всех рассматриваемых нами упражнений. Огромную 
роль в  этом играет снижение уровня двигательной актив-

ности в связи с уменьшением до двух академических часов 
в  неделю практических занятий по  физической культуре 
и возрастающими учебными нагрузками по профилирующим 
дисциплинам, а  в  2020  г. еще и  локдауном и  последующим 
дистанционным форматом обучения.

Для выбора направления практических занятий среди сту-
денток СПбРТА, СПбГУ, РГГМУ и РГПУ, обучающихся на пер-
вом курсе по направлению подготовки бакалавров 38.03.01 – 
«Экономика» (очная форма обучения), проводился опрос, 
по результатам которого наибольший интерес был проявлен 
к фитнес-йоге, дыхательным практикам и пластической гим-
настике в двух направлениях – калланетика и антистресс.

Таким образом, в  нашем случае, мы предлагаем консо-
лидацию выбранных фитнес-технологий в оздоровительную 
программу, являющуюся одной из  частей самостоятельной 
работы в рамках освоения дисциплины «Физическая культу-
ра и спорт». Выбор количества упражнений и темпа их выпол-
нения ориентирован на придание занятию оздоровительного 
характера. Представленные упражнения оказывают положи-
тельное воздействие на все системы организма и его более 
успешную адаптацию к неблагоприятным условиям жизнеде-
ятельности.

Учитывая опыт многих исследователей, нами была раз-
работана программа тренировок для девушек-первокурсниц 
на месяц (см. рисунок). Данная программа включалась в раз-
дел самостоятельной работы по  дисциплине «Физическая 
культура и  спорт» и  повторялась в  период всего освоения 
дисциплины.

Фитнес-йога, как рекреативно-оздоровительный вид де-
ятельности, в  разработанной программе тренировок была 
направлена на  формирование специфических координаци-

Программа тренировок для девушек-первокурсниц на месяц
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онных навыков (способность к ориентированию в простран-
стве; способность к  быстрому реагированию; способность 
к  перестроению двигательной деятельности; способность 
к  поддержанию равновесия; статокинетическая устойчи-
вость) и развитию гибкости [4–6]. По мнению девушек, наи-
более эффективными оказались следующие упражнения 
и асаны: столб с веревками, цапля, ролик, сфинкс и кобра.

Снятию умственного утомления и  напряжения, способ-
ствовала АПГ – антистрессовая пластическая гимнастика. 
Комплекс упражнений обусловлен релаксирующим харак-
тером и  оказывает положительное влияние на  регуляцию 
систем организма. Все упражнения АПГ динамического ха-
рактера, плавные, со  сменой режимов напряжения и  рас-
слабления мышц, с элементами «скручивания» и «раскручи-
вания». Многие обучающиеся отметили, что в  данном виде 
оздоровительных занятий их привлекло использование 
«мыслеобразов», позволяющих испытать различные чувства. 
Положительный эффект от  регулярного выполнения ком-
плекса был выявлен при стрессовых состояниях (особенно 
предэкзаменационной лихорадке), вегетососудистой дисто-
нии и остеохондрозе.

Девушки-первокурсницы высоко оценили влияние калла-
нетики. Калланетика – это пластическая гимнастика, разно-
видность фитнеса, основанная на сокращении и растяжении 
глубоких мышц. «Гимнастика неудобных поз» выполняется 
в медленном, спокойном формате. 92,3 % девушек отметили 
снижение веса (индекс Кетле у девушек 2020 г. поступления 
в  конце эксперимента снизился до  23,5+0,27) и  улучшение 
форм своего тела после регулярных выполнений даже сокра-
щенных комплексов из данной системы упражнений.

Проанализировав работы В. И. Григорьева (2016) и дру-
гих исследователей о роли дыхательных практик в оздоро-
вительных программах, нами были выбраны упражнения 
из  йоги и  гимнастика «Бодифлекс» [2, с.  67; 3, с.  118; 7]. 
Все девушки, принимавшие участие в эксперименте, под-
твердили, что правильное дыхание и  комплексы упраж-
нений позволили им избавиться от  депрессии в  осен-
не-весенний период, быстро успокоиться в  стрессовых 
ситуациях, снять усталость после загруженного учебного 
дня. 23,5 % студенток утверждали, что вместо утренней 
зарядки стали включать гимнастику «Бодифлекс», из  них 
42,9 % отметили, что уже через месяц регулярных заня-
тий они заметили ощутимый результат, также произош-
ли достоверные изменения в  показателях проб Штанге 
и  Генча (время задержки дыхания на  вдохе увеличилось 
до 29,3+1,47 с, а на выдохе – до 20,8+1,73 с).

Вывод. Таким образом, комплексирование фитнес-йо-
ги, антистрессовой пластической гимнастики, калланетики 
и  различных дыхательных практик в  программу тренировок 
способствовало неоспоримому оздоровительному эффекту 
от  использования физических упражнений в  рамках само-
стоятельной работы во время освоения дисциплины «Физи-
ческая культура и спорт».
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Аннотация Abstract

Кандидат педагогических наук, доцент О.В. Тимофеева1

Кандидат педагогических наук, доцент Е.А. Лубышев1, 2

Кандидат технических наук, доцент Н.А. Ибрагимова2

Кандидат педагогических наук, доцент Д.В. Выприков2

1Российский университет дружбы народов, Москва
2Российский экономический университет им. Г.В. Плеханова, Москва

Цель исследования – определить антропометрический рейтинг фигуры 
студенток сборных команд по черлидингу (направление перфоманс) и на 
этой основе разработать индивидуальный силовой блок, направленный на 
коррекцию фигуры.
Методика и организация исследования. Педагогический эксперимент прово-
дился на базе Российского университета дружбы народов и Российского эко-
номического университета им. Г.В. Плеханова, в течение одного учебного года. 
В исследовании принимали участие студентки (n=40) 1-2-го курсов разных 
факультетов, ранее занимавшиеся различными танцевальными или гимнасти-
ческими видами двигательной активности. В содержание занятий был включен 
индивидуально подобранный силовой блок, направленный на повышение ан-
тропометрического рейтинга, а следовательно, и на коррекцию фигуры. 
Результаты исследования и выводы. В ходе исследования наблюдалось значи-
тельное улучшение антропометрического рейтинга фигуры студенток от очень 
высокого до среднего уровня, отсутствовали студентки с уровнем ниже средне-
го. Также было выявлено снижение массы тела на 8,3% (р<0,05), уменьшение 
процентного содержания жира на 14,8% (р<0,01), уменьшение окружности та-
лии 6,4% (р<0,01), ягодиц (р<0,05), окружности бедра 5% (р<0,01). Таким об-
разом, определение антропометрического рейтинга фигуры позволило разра-
ботать индивидуально подобранный силовой блок, направленный на коррекцию 
фигуры, что способствовало статистическому достоверному изменению антро-
пометрических данных, улучшению не только физического развития студенток, 
но и коррекции показателей фигуры.

Ключевые слова: антропометрический рейтинг, коррекция фигуры, сту-
дентки, черлидинг.

Objective of the study was to develop and experimentally substantiate a 
customized strength training block to improve body sculpt.
Methods and structure of the study. An anthropometric analysis reliably reveals a 
correlation between the height to body-weight ratio, circumferential dimensions, 
skin-fat thickness, and body proportionality, and is, therefore, an integral 
indicator of the female body shape.
Given that female students from picked teams perform at sports events in the 
presence of a large number of spectators, a customized strength training block 
aimed to improve body sculpt was included in the training sessions and used 
three times a week for 40 minutes. More strength exercises were used on the 
torso muscles (abs, oblique muscles), legs (lateral, inner, back and  front  of 
the  thigh) and glutes. These exercises were performed at a rapid pace, for 
1 minute per area, at HR of 140-150 bpm.  The study was carried out at two 
Moscow higher educational establishments –Peoples' Friendship University of 
Russia and Plekhanov Russian University of Economics - in the conditions of 
training activities 3 times a week and lasted 1 academic year.
Results and conclusion. The anthropometric analysis of the body shape made it 
possible to develop a customized strength training block aimed to improve the 
body sculpt of the female students from the cheerleading picked teams. It was 
proved to contribute to statistically significant changes in the anthropometric 
indices, improvement of female students’ physical fitness and body correction, 
and thus, beneficial for their physical appeal.

Keywords: anthropometric analysis, body sculpt improvement, female students, 
cheerleading.

ANTHROPOMETRIC ANALYSIS AND BODY SCULPT IMPROVEMENT  
IN APPLICATION TO FEMALE STUDENTS FROM CHEERLEADING PICKED TEAMS
PhD, Associate Professor O.V. Timofeeva1

PhD, Associate Professor E.A. Lubyshev1, 2

PhD, Associate Professor N.A. Ibragimova2

PhD, Associate Professor D.V. Vyprikov2

1	Peoples' Friendship University of Russia, Moscow
2	Plekhanov Russian University of Economics, Moscow

Введение. Черлидинг является массовым, востребован-
ным и популярным видом спорта в среде студенческой мо-
лодежи [2].

В вузах нефизкультурного профиля в  сборные коман-
ды по черлидингу отбираются студентки, ранее занимав-
шиеся смежными гимнастическими или танцевальными 
дисциплинами. Выступая на  спортивной арене, большое 
значение имеет не только физическая и  функциональная 
подготовленность, но и внешний вид спортсменки, строй-
ная фигура с  хорошим мышечным рельефом, что, несо-
мненно, придает девушке уверенность в  своих силах. 
С  эстетическим восприятием своего тела, как утвержда-
ют авторы многочисленных исследований в разных видах 

спорта, во  многом связаны чувство собственного досто-
инства, деловой успех [1]. Поэтому для студенток сборной 
команды важна не только физическая и техническая под-
готовленность, но  и  красивый эстетичный вид, при кото-
ром спортсменка чувствует себя уверенно и  комфортно, 
что позволит ей максимально хорошо выступить на спор-
тивных мероприятиях, раскрывая все свои сильные сто-
роны [1].

Цель исследования – определить антропометрический 
рейтинг фигуры студенток сборных команд по  черлидин-
гу (направления перфоманс) и  на  этой основе разработать 
индивидуальный силовой блок, направленный на коррекцию 
фигуры.

http://www.teoriya.ru
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Двигательная активность населения

Методика и  организация исследования. Антропоме-
трический рейтинг остоверно отражает взаимосвязь весо-
ростовых параметров, объемов, кожно-жировых складок 
и пропорциональности фигуры, в связи с чем является инте-
гральным показателем, характеризующим фигуру девушек.

В связи с  тем, что студентки сборных команд выступают 
на спортивных мероприятиях в присутствии большого коли-
чества зрителей, в  содержание рассматриваемых занятий 
был включен индивидуально разработанный силовой блок, 
направленный на коррекцию фигуры, который использовал-
ся три раза в  неделю по  сорок минут. Силовые упражнения 
в большем количестве использовались на мышцы туловища 
(пресс, косые мышцы), ног (бедро спереди, сзади, сбоку, 
внутри) и ягодицы, упражнения выполнялись в быстром тем-
пе, в течении одной минуты на  каждую область, при пуль-
се 140–150  уд/мин. Исследование проводилось на  базах 
двух московских вузов – Российского университета друж-
бы народов и  Российского экономического университета 
им. Г. В. Плеханова – в течение одного учебного года в усло-
виях тренировочной деятельности три раза в неделю.

В исследовании принимали участие студентки (n=40) 
1–2‑го курсов разных факультетов, ранее занимавшиеся раз-
личными танцевальными или гимнастическими видами дви-
гательной активности.

Результаты исследования и  их обсуждение. На  на-
чальном этапе исследования антропометрический рейтинг 
фигуры студенток сборных команд РУДН и  РЭУ им.  Пле-
ханова соответствовал уровню от  очень высокого до  ниже 
среднего (табл. 2). В результате измерений кожно-жировых 
складок были выявлены данные, свидетельствующие о том, 
что у 48 % (n=19) студенток сборных команд процентное со-
держание жира превышало норму, у 52 % (n=21) соответство-
вала норме, но требовалась лишь небольшая корректировка 
внешних параметров фигуры.

Стоит отметить, что содержание мышечной массы у 86 % 
(n=34) студенток сборной команды соответствовало норме, 
у  остальных 14 % (n=6) количественный состав мышечной 
массы превышал норму. Данный факт свидетельствует о хо-
рошем развитии мышечный массы, что является следствием 
занятий спортивной деятельностью студенток. Повторное 
исследование показало значительное улучшение антропо-
метрического рейтинга фигуры студенток от  очень высоко-
го до  среднего уровня. Также было выявлено уменьшение 
процентного содержания жира на  14,8 % (р<0,01), что под-

твердило эффективность использования индивидуально по-
добранного силового блока, направленного на  коррекцию 
фигуры (рис. 1).

Показатели массы тела после окончания эксперимен-
та у  испытуемых достоверно снизились на  8,3 % (р<0,05) 
(табл. 1). При сравнении показателей весоростового индек-
са Кетле до  и  после эксперимента можно констатировать, 
что статистически достоверный прирост результатов сту-
денток сборных команд соответствовал 5 %. Уменьшение об-
хватов талии, ягодиц, бедра способствовало снижению веса 
(табл. 1).

Из динамики показателя окружности талии видно досто-
верное уменьшение результата на  6,4 % (р<0,01), подобная 
картина наблюдается с  окружностью ягодиц, уменьшение 
результата составило 4 %, что соответствовало достоверно-
му изменению (р<0,05). Показатель динамики окружности 
бедра за  период эксперимента показал также достоверные 
изменения 5 % (р<0,01).

После года занятий значительно улучшился и  антропо-
метрический рейтинг фигуры студенток сборных команд 
по черлидингу от очень высокого до среднего уровня, отсут-
ствовали студентки с уровнем ниже среднего и очень низкого 
(табл. 2).

Вывод. Определение антропометрического рейтинга фи-
гуры позволило разработать индивидуально подобранный 
силовой блок, направленный на коррекцию фигуры, что спо-
собствовало статистически достоверному изменению антро-
пометрического рейтинга, не только улучшению физическо-
го развития студенток, но и коррекции показателей фигуры, 
а  значит, и  физической привлекательности студенток сбор-
ных команд по черлидингу.
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Таблица 1. Изменение антропометрических показателей студенток 
сборной команды по черлидингу (направление перфоманс) за пери-
од исследования

Исследуемый  
признак

X ± m (n = 40) X ± m (n =40)
P0

1 2

Масса тела, кг 61,1 ± 1,2 56,2 ± 1,1 <0,05

Длина тела, см 168 ± 2,7 168 ± 2,7 >0,05

Весоростовой индекс, 
кг/см 371,7 ± 6,2 353,1 ± 5,4 <0,05

Обхваты, см

Окружность плеча, см 24,2 ± 0,8 23,5 ± 0,2 >0,05

Окружность грудной 
клетки, см 88,6 ± 1,6 86,5 ±1,2 >0,05

Окружность талии, см 65,2 ± 1,3 61,1 ± 0,7 <0,01

Окружность ягодиц, см 93,3 ± 1,2 89,6 ± 0,8 <0,05

Окружность бедра, см 54,1 ± 0,7 51,4 ± 0,2 <0,01

Окружность голени, см 35,3 ± 0,4 34,7 ± 0,4 >0,05
Примечание: 1 – тестирование до начала эксперимента; 2 – тести-
рование после проведения эксперимента; n – объем выборки; X ±  m 
– средняя арифметическая величина и средняя ошибка среднего 
арифметического; P

0 
– достоверность различия конечных величин.

Рис. 1. Результаты процентного содержания жировой массы

Таблица 2. Изменение рейтинга фигуры за период исследования

Рейтинг % Класс 
фигуры

Уровень со-
вершенства 

фигуры

ЭГ (n = 40)

До После

1 Очень высокий 5 7

Меньше 72,5 2 Выше среднего 13 17

60-72 3 Средний 14 16

40-59 4 Ниже среднего 8 0

Меньше 39 5 Очень низкий 0 0
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Профессиональное образование

Введение. Гендерные отношения – современная пробле-
ма, которая последние 20 лет является предметом изучения 
в российском обществе, в том числе в образовательном про-
странстве физической культуры и спорта.

Понятие полового диморфизма отражает природные 
различия мужчин и  женщин, на  основе которых, в  том чис-
ле, сформировались мифы о  том, что женщины никогда 
не смогут конкурировать в  спорте с  мужчинами. Курьезно, 
что в наши дни эта конкуренция получила новое выражение 
в  виде мужчин-трансгендеров – участников женских сорев-
нований.

Современный спорт демонстрирует большие возможно-
сти и перспективы для участия в спорте женщин и показыва-
ет, что индивидуальные и специфические возможности жен-
щин, функциональные особенности их организма и  другие 
составляющие спортивного успеха являются в  настоящее 
время областью актуальных исследований в теории и прак-
тике спортивной тренировки.

Исторические и социально-культурные особенности раз-
вития физической культуры и  спорта, а  также становление 
спортивной науки обусловили снятие гендерного неравен-
ства в области профессиональной ориентации и професси-
ональной мотивации в сфере физической культуры и спорта.

Цель исследования – выявить особенности гендерной 
стратификации в профессиональной сфере отрасли физиче-
ской культуры и спорта.

Методика и  организация исследования. Было опро-
шено 2524 студента: мужчины (1298), женщины (1226). При 
определении контингента, для проведения сравнительно-
го анализа, критериями были учебные подразделения НГУ 
им. П. Ф. Лесгафта.

Результаты исследования и  их обсуждение. Из  при-
веденных данных (табл.  1) видно, что в  целом численность 
студентов составляет 48,6 % женщин и 51,4 % мужчин.

Эта же тенденция (равного количества мужчин и женщин) 
выявлена в составе студентов бакалавриата заочной формы 

Образование в вузах физической культуры и спорта: 
гендерный аспект
УДК/UDC 796.077.5� Поступила в редакцию 10.06.2021 г.
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Цель исследования – выявление особенностей гендерной стратификации в 
профессиональной сфере отрасли физической культуры и спорта.
Методика и организация исследования. Было опрошено 2524 студента: 
мужчины (1298), женщины (1226). При определении контингента, для про-
ведения сравнительного анализа, критериями были учебные подразделения 
НГУ им. П.Ф. Лесгафта.
Результаты исследования и выводы. Сравнительный анализ показал, 
что среди студентов, в институте здоровья и реабилитологии, в институте 
менеджмента и социальных технологий студенток-женщин больше, чем 
студентов-мужчин. А среди опрошенных на спортивно-педагогических фа-
культетах студентов-мужчин больше, чем студентов-женщин.
Установлено, что в своей основе образовательная модель отрасли физиче-
ской культуры и спорта не носит выраженных черт гендерного неравенства 
за исключением управленческой сферы, по-прежнему, в подавляющем 
большинстве представленной мужчинами.

Ключевые слова: высшее образование отрасли физической культуры и 
спорта, гендерная стратификация в профессии, гендерные стереотипы.

Objective of the study was to survey and analyze the gender split situation in the 
national academic physical education and sports system.
Methods and structure of the study. We sampled the students (n=2524 including 
1298 men and 1226 women) of Lesgaft National State University of Physical 
Education, Sport and Health for the gender split analysis.
Results and conclusion. We believe that the modern sports communities are 
virtually free of any gender biases that are still alive in the non-sporting population 
groups as myths and gender stereotypes – albeit they also tend to fade with time. 
A good case in point is provided by the latest progress of the men's rhythmic 
and artistic gymnastics and synchronized swimming disciplines. It should be 
mentioned in this context that some gender inequality is still traditional for 
the national educational system management groups including the academic 
physical education and sports management which is still dominated by men like 
quite a few other sectors.

Keywords: higher education in physical education and sports, professional gen-
der split, gender stereotypes.
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Профессиональное образование

обучения по направлению подготовки 49.03.01 «Физическая 
культура», магистратуры очной и  заочной формы обучения 
по  направлениям подготовки 49.04.01 «Физическая культу-
ра» и  49.04.03 «Спорт». Различия существуют только в  рас-
пределении мужчин и женщин по видам спорта, закреплен-
ным за  факультетами. На  факультете летних олимпийских 
видов спорта обучается больше девушек, а  на  факультете 
единоборств и неолимпийских видов спорта – больше юно-
шей, но  в  сумме и  в  процентном соотношении это компен-
сируется.

Условно виды спорта, представленные на  факультетах, 
можно разделить на три гендерные группы:

– виды спорта, среди занимающихся которыми преобла-
дают девушки, «эстетические виды»: художественная гим-
настика, эстетическая гимнастика, спортивная аэробика, 
танцевальный спорт, акробатический рок-н-ролл, фигурное 
катание на коньках;

– силовые и  контактные виды представлены в  большей 
степени юношами (футбол, хоккей, борьба);

– «массовые» виды спорта (легкая атлетика, плавание, 
лыжный спорт) представлены в  одинаковой мере юношами 
и девушками.

Такое распределение по полу, на наш взгляд, продиктова-
но, прежде всего, мотивацией и выбором вида спорта.

Коммерциализация спорта тоже оказывает влияние на со-
циальный состав студентов. В  последние два-три года уве-
личился набор студентов по специализации «фигурное ката-
ние на коньках» и увеличилось количество платных студентов 
по этому виду спорта.

Можно сказать, что в  спортивном сообществе в  принци-
пе нет гендерных барьеров и  деления на  виды спорта для 
мужчин и для женщин. Такие различия существуют вне спор-
тивной среды на  уровне мифов и  стереотипов, которые 
со  временем преодолеваются. Пример тому – стремитель-
ное развитие мужской ритмической, художественной гимна-
стики и синхронного плавания.

Однако гендерное неравенство традиционно существует 
в  управленческом корпусе отечественной системы образо-
вания, в том числе в системе образования сферы физической 
культуры и спорта (табл. 2). В области управления существу-
ет та  же закономерность, что и  везде: руководителями по-
прежнему в подавляющем большинстве остаются мужчины.

Данные в табл. 2 подтверждают, что управление – та сфе-
ра, в  которой гендерное неравенство очевидно. Продик-
товано это не столько принципиальной позицией, сколько 
исторически обусловленными социально-культурными пред-

Таблица 1. Социальный состав студентов – бакалавров направления подготовки 49.03.01 «Физическая культура» очной формы обучения по 
признаку пола на 2020-2021 учебный год (n=2524)

Факультет/институт Всего Женщины/% Мужчины/%

Здоровья и реабилитологии 182 114/62,6 68/37,4

Зимних олимпийских видов спорта 347 146/42,1 201/57,9

Институт менеджмента и социальных технологий 84 43/51,2 41/48,8

Летних олимпийских видов спорта 1045 613/58,7 432/41,3

Единоборств и неолимпийских видов спорта 419 119/28,4 300/71,6

Индивидуальных образовательных и спортивных технологий 447 191/42,7 256/57,3

ИТОГО 2524 1226/48,6 1298/51,4

Таблица 2. Социальный состав управленческого корпуса вузов от-
расли физической культуры и спорта по признаку пола (n=316)

Должность Всего Мужчины % Женщины %

Ректоры 14 13 92,9 1 7,1

Проректоры 65 40 61,5 25 38,5

Зав. кафедрами 237 130 54,9 107 45,1

Всего 316 183 57,9 133 42,1

ставлениями. Существующая асимметрия позволяет гово-
рить о скрытой дискриминации женщин в данной сфере де-
ятельности.

Можно предположить, что в силу российских особенностей 
советского гендерного контракта данная тема не является 
столь актуальной, как, например, в американском обществе, 
но она, несомненно, представляет академический интерес.

Так, американские специалисты, начиная с 1970‑х гг., ис-
следовали тексты учебных пособий и учебников с точки зре-
ния их сексистского содержания. Было обнаружено наличие 
сексизма в учебниках вообще и, особенно, в изложении тем 
лекций. На основании этих результатов содержание и стиль 
учебных пособий корректировались. Результаты работы 
американских исследователей показали, что: «во‑первых, 
мужчины, в  частности белые мужчины, представлены в  ка-
честве нормы, стандарта». Если мужчины – преобладающие 
персонажи учебных текстов, то школьники убеждаются в том, 
что доминирование мужчин – это и есть норма, обществен-
ный стандарт. Добавим, что среди школьных учителей в Рос-
сии, как и в США, преобладают женщины. Однако персона-
жи историй – не менее, а порой и более, важные источники 
идентификации. Мужские персонажи оказываются более 
видимыми, активными и  включенными в  те сферы жизни, 
которые считаются весьма существенными для общества 
[2]. В  России такие исследования появились сравнитель-
но недавно.

Вывод. Исторические и  социально-культурные условия 
и  факторы, сформировавшие образовательную модель от-
расли физической культуры и спорта, не носят характерных 
или выраженных черт гендерного неравенства. Студенты 
вузов отрасли физической культуры и  спорта, половина 
из  которых женщины, традиционно получают базовое есте-
ственно-научное образование. Современное понимание 
модернизации образования предполагает ориентацию 
на модель межпредметности в образовании, на его междис-
циплинарность и  интегративный характер в  сфере физиче-
ской культуры и спорта.
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Аннотация Abstract

Кандидат педагогических наук, доцент А.В. Коричко1 
О.С. Красникова1 

1Нижневартовский государственный университет, Нижневартовск

Цель исследования – выявление эффективности модульного подхода к на-
чальному обучению плаванию детей 6-7 лет.
Методика и организация исследования. Было обследовано 48 детей (25 
мальчиков и 23 девочки), проживающих в г. Нижневартовске. Для опреде-
ления эффективности модели модульного подхода к обучению плаванию у 
обследованного контингента проводилось исследование их уровня плава-
тельной подготовленности с помощью специальных тестов. 
Результаты исследования и выводы. При сравнении уровня плавательной 
подготовленности обследованного контингента выявлено, что по большин-
ству показателей плавательной подготовленности дети экспериментальной 
группы превосходят своих сверстников из контрольной группы. Так, по 
завершению первого и второго модуля они продемонстрировали лучшие 
результаты в таких тестах, как лежание на груди, на спине, а также в сколь-
жении, кроль с укороченными одновременными гребками руками и плава-
ние на спине с попеременными движениями ногами и укороченными одно-
временными гребками руками. Целесообразность использования третьего 
модуля, содержанием которого являлись упражнения на формирование 
опорного гребка, элементы спортивных способов плавания, а также состя-
зательная деятельность в виде эстафет, доказана лучшими результатами 
экспериментальной группы в тестах на технику плавания, а также лучшим 
временем преодоления контрольных отрезков. 

Ключевые слова: обучение плаванию, модульный подход, плавательные 
умения, техника плавания, дети 6-7 лет.

Objective of the study was to analyze benefits of a new modular swimming basics 
mastering method for the 6-7-year-olds.
Methods and structure of the study. We sampled for the modular swimming 
basics method piloting experiment the 6-7-year-old Nizhnevartovsk residents 
(n=48, 25 boys and 23 girls). Progress of the sample in the modular swimming 
basics practices was tested by the swimming skills tests. 
Results and conclusion. The progress tests showed the Experimental Group 
making significantly better progress versus the Reference Group in most of the 
swimming skills tests. Thus the post-Module 1/ 2 tests showed the Experimental 
Group doing better in the front/ back lying, sliding, crawl and backstroke 
swimming with alternating leg and simultaneous arm actions. Module 3 (with 
special stroke mastering practices, classical swimming style basics and relay 
competitions) was tested particularly beneficial as verified by the Experimental 
Group versus Reference Group progress in the swimming skills tests and 
practical competitive swimming tests. 

Keywords: teaching swimming, modular approach, swimming skills, swimming 
technique, 6-7-year-olds.

MODULAR SWIMMING BASICS METHOD FOR 6-7-YEAR-OLDS
PhD, Associate Professor A.V. Korichko1

O.S. Krasnikova1

1	Nizhnevartovsk State University, Nizhnevartovsk

Введение. В настоящее время остается актуальной про-
блема обучения плаванию детей дошкольного и  младшего 
школьного возраста, в которой можно выделить две основ-
ные причины: во‑первых, значительное среди них количество 
не просто не умеющих плавать, а  даже держаться на  воде; 
во вторых, данный контингент относится к повышенной груп-
пе риска, поскольку, в  силу возраста, велика вероятность 
утонуть даже в условиях неглубокого водоема. Многие авто-
ры, решая данную проблему, посвятили свои исследования 
поиску наиболее оптимальных методик начального обучения 
плаванию [1–5].

Цель исследования – выявление эффективности модуль-
ного подхода к начальному обучению плаванию детей 6–7 лет.

Методика и  организация исследования. На  основе 
анализа научно-методической литературы разработана мо-
дель обучения плаванию детей 6–7‑летнего возраста, кото-
рая включала три последовательно изучаемых модуля.

Первый модуль включал упражнения для освоения следу-
ющих элементов: погружение в воду и приобретение навыка 
всплывания и лежания на воде в горизонтальном положении; 
погружения и выдохи в воду; упражнения на скольжение, ко-
торое является отправной точкой для обучения облегченным 
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Консультации

и далее спортивным способам плавания. Причем, в каждой 
группе подготовительных упражнений для освоения с водой 
были использованы простейшие игры.

Во втором модуле были применены упражнения для осво-
ения облеченных способов плавания: кроль с укороченными 
гребками руками (одновременно и попеременно); плавание 
на спине при помощи попеременных движений ногами и уко-
роченных гребков руками (одновременно и  попеременно). 
В  данный модуль также вошли сюжетные игры (Водолазы, 
Караси и карпы, Рыбы и сеть).

Третий модуль содержал упражнения на  формирование 
опорного гребка, элементы спортивных способов плавания, 
а также состязательную деятельность в виде эстафет (торпе-
ды на груди и на спине, кроль на груди и на спине).

Для оценки эффективности разработанной модели мо-
дульного подхода обучения плаванию был проведен педаго-
гический эксперимент. В исследовании приняли участия дети 
6–7  летнего возраста в  составе 48  человек (25  мальчиков 
и 23 девочки), которые были разделены на две группы, кон-
трольную и  экспериментальную. Дети экспериментальной 
группы прошли обучение по  трем предложенным модулям 
в  объеме 60  ч.  Обучающиеся контрольной группы в  том  же 
объеме часов занимались по  общепринятой программе. 
По завершению каждого модуля был проведен контрольный 
срез на предмет приобретенных плавательных умений в каж-
дой группе.

Результаты исследования и их обсуждение. Для реги-
страции приобретенных плавательных умений по  заверше-
нию первого модуля были использованы тесты, представ-
ленные в табл. 1.

Анализ результатов позволил определить следующие осо-
бенности. Так, в экспериментальной группе лежание на груди 
и на спине хорошо освоили 87–90 % детей, из которых высо-
кий уровень продемонстрировали 18–20 % занимающихся, 
средний – 67–72 %, низкий 10–13 %. В  контрольной группе 
лежание на воде на высоком уровне освоили 9–12 % детей, 
среднем – 57–58 %, низком – 30–34 % соответственно. По-
лученные результаты свидетельствуют о  том, что дети кон-
трольной группы испытывают затруднения по приобретению 
такого важного начального умения, как лежание на воде в го-
ризонтальном, гидродинамически уравновешенном положе-
нии. Основные трудности при обучении на первом этапе вы-
звало освоение скольжения, которому было уделено до 70 % 
от  общего времени занятий первого модуля. Скольжение 
на высоком и среднем уровне освоили 88 % детей экспери-
ментальной группы, что явилось определяющим критерием 
успешности его завершения и перехода ко второму модулю. 
В контрольной группе скольжение хорошо освоили 55 % де-
тей, 8 % из которых на высоком уровне, что значительно хуже, 
чем в экспериментальной группе.

По итогам изучения первого модуля можно констатиро-
вать, что применение плавательных упражнений в  виде игр 

Таблица 1. Уровни плавательных умений в контрольной и экспериментальной группах по завершении первого модуля

Уровни  
подготов-
ленности

Критерии плавательных умений

Лежание на груди Лежание на спине Погружение с выдохом в воду Скольжение

Контр. 
группа

Эксп. 
группа

Контр. 
группа

Эксп.  
группа

Контр.  
группа

Эксп.  
группа

Контр.  
группа

Эксп.  
группа

Высокий 12 % 20 % 9 % 18 % 80 % 84 % 8 % 18 %

Средний 58 % 67 % 57 % 72 % 11 % 13 % 55 % 70 %

Низкий 30 % 13 % 34 % 10 % 9 % 3 % 27 % 12%

Таблица 2. Уровни техники плавания облегченными способами в контрольной и экспериментальной группах по завершении второго модуля

Уровни  
подготов-
ленности

Критерии плавательных умений

Кроль с укороченны-
ми одновременными 

гребками руками 

Кроль с укороченными 
попеременными греб-

ками руками

Плавание на спине с попере-
менными вижениями ногами 

и укороченными одновре-
менными гребками руками

Плавание на спине с попере-
менными движениями нога-
ми и укороченными попере-
менными гребками руками

Контр. 
группа 

Эксп. 
группа

Контр. 
группа 

Эксп. 
группа

Контр.  
группа 

Эксп.  
группа

Контр.  
группа 

Эксп.  
группа

Высокий 12 % 14 % 20 % 23 % 19 % 32 % 32 % 33 %

Средний 54 % 68 % 69 % 65 % 65 % 60 % 59 % 62 %

Низкий 34 % 18 % 11 % 12 % 16 % 8 % 9 % 5 %

Таблица 3. Уровни техники плавания способом кроль на груди в контрольной и экспериментальной группах по завершении третьего модуля

Уровни

Критерии оценки техники плавания 

Движения руками Движения ногами Согласование движений рук, ног и дыхания 

Контр. группа Эксп. группа Контр. группа Эксп. группа Контр. группа Эксп. группа

Высокий 15 % 16 % 24 % 22 % 16 % 19 %

Средний 70 % 69 % 67 % 65 % 65 % 69 %

Низкий 15 % 15 % 9 % 13 % 19 % 12 %
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Консультации

способствует более эффективному освоению плавательных 
движений, главным образом, за счет повышенного эмоцио-
нального фона, который снижает водобоязнь занимающихся.

Критериями эффективности освоения второго модуля 
явились приобретенные умения плавания облегченны-
ми способами (табл. 2). Концептуально, в рассматривае-
мой модели модульного обучения плаванию облегченные 
способы рассматривались как средство приобретения 
временных навыков плавания, поскольку в программе за-
нятий третьего модуля дети изучают элементы и  технику 
спортивных способов плавания. Дети экспериментальной 
группы лучше освоили плавание облегченными способа-
ми за счет двух способов плавания: кроль с укороченными 
одновременными гребками руками (82 % занимающихся) 
и  плавание на  спине с  попеременными движениями но-
гами и  укороченными одновременными гребками руками 
(92 % занимающихся).

Данный факт, по всей видимости, связан с акцентирован-
ным применением игр, в  частности, игры «Водолазы», ко-
торая требует активных вспомогательных движений руками 
во время погружения под воду.

В качестве критериев успешности освоения третьего 
модуля мы взяли технику выполнения элементов спор-
тивных способов плавания, а  также время преодоления 
контрольного отрезка в  25  м кролем на  груди и  кролем 
на спине (табл. 3, 4, 5).

Техника выполнения отдельных элементов и  согласова-
ния движений в способах плавания оценивалась по аналогии 
с техникой плавания облегченными способами. Анализируя 
полученные данные, можно отметить, что в  тестах на  тех-
нику кролем на груди с помощью движений руками и на со-
гласование движений обеими способами плавания, а также 
в тестах на время преодоления контрольных отрезков, дети 
экспериментальной группы продемонстрировали лучшую 
подготовленность.

Тест на время преодоления контрольного отрезка (табл. 5) 
в  нашем исследовании являлся интегральным показателем 
успешности освоения не только третьего модуля, но и всей 
программы обучения в  целом. Дети экспериментальной 
группы опередили своих сверстников из  контрольной, 
причем в  кроле на  груди на  статистически достоверном 
уровне (р<0,05).

Полученные результаты связаны с акцентированным при-
менением в третьем модуле упражнений для формирования 

опорного гребка, которые повлияли на  улучшение чувства 
воды и  сформировали оптимальную для данного этапа об-
учения траекторию гребка. Кроме того, систематичное ис-
пользование различных видов эстафет в экспериментальной 
группе, которые, безусловно, мотивируют детей к  состяза-
тельной деятельности, способствовало увеличению скоро-
сти плавания.

Вывод. Освоение основных плавательных умений у де-
тей 6–7  летнего возраста будет проходить эффективнее, 
если в  занятиях использовать модель модульного обуче-
ния плаванию с систематичным применением игр, упраж-
нений для формирования опорного гребка, различных ви-
дов эстафет.
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4.	 Pavlova T.N. Obuchenie plavaniyu detey doshkolnogo vozrasta: 
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Таблица 4. Уровни техники плавания способом кроль на спине в контрольной и экспериментальной группах по завершении третьего модуля

Уровни

Критерии оценки техники плавания 

Движения руками Движения ногами Согласование движений рук, ног и дыхания 

Контр. группа Эксп. группа Контр. группа Эксп. группа Контр. группа Эксп. группа

Высокий 12 % 13 % 26 % 21 % 16 % 19 %

Средний 66 % 67 % 63 % 66 % 65 % 69 %

Низкий 22 % 20 % 11 % 13 % 19 % 12 %

Таблица 5. Время преодоления контрольного отрезка в контрольной и экспериментальной группах по завершении третьего модуля

Группы обучающихся

Критерии оценки техники плавания 

Время преодоления контрольного 
отрезка 25 м кролем на груди, с р Время преодоления контрольного 

отрезка 25 м кролем на спине, с  р

Контрольная группа 40±5,5
<0,05 

45±7,6
>0,05 

Экспериментальная группа 35 ±5,2 43±6,8
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Аннотация Abstract

Кандидат педагогических наук, доцент О.Б. Дмитриев1

1Удмуртский государственный университет, Ижевск

Цель исследования – выявить и показать в действии фасетно-классифика-
ционные и эссе технологии в тестологии и в среде Moodle для повышения 
качества электронного тестирования.
Методика и организация исследования. В рамках эксперимента были про-
анализированы и использованы технологии фасетной классификациии 
эссе для разработки контрольных вопросов и заданий по теоретическим 
разделам дисциплин «Единоборства» и «Информационные технологии в 
физической культуре и спорте». Тематико-фасетный подход учитывался 
при моделировании структуры теста.
Результаты исследования и выводы. Введено понятие «вопросы-класси-
фикации», в которых дистракторами выступают элементы классификации 
объекта или процесса. Эти дистракторы не выдуманы, а правдивые и пра-
вильные, их может быть достаточно большое количество, что обеспечивает 
сложность вопроса и уменьшает вероятность угадывания. Вопросы эссе 
открытого типа повышают объективность тестирования. Рассмотрены раз-
ные варианты построения таких вопросов: «практические задания эссе» и 
«структурированные эссе-вопросы». Рекомендуется включать в тест вопро-
сов эссе до 25%. Фасетный подход и вопросы классификации значительно 
увеличивают банк контрольных вопросов.
Приведенные технологии позволили улучшить объективность и качество 
контрольных вопросов и эффективность электронного тестирования в 
целом.

Ключевые слова: электронное тестирование, контрольные вопросы, вопро-
сы-классификации, вопросы эссе, параллельные фасетные вопросы, фа-
сетная классификация, среда Moodle.

Objective of the study was to analyze benefits of the faceted classifiers and essay 
test technologies applicable in the Moodle electronic test toolkit.
Methods and structure of the study. We piloted the electronic test system on 
the Moodle e-learning platform of Institute of Physical Culture and Sports of 
Udmurt State University. Moodle is a multifunctional educational platform with 
the educational and test content design toolkit. We used the faceted classifier 
technologies and essays to develop test questions and problems for the 
knowledge and skills tests in the Martial Arts and Physical Education and Sports 
Information Technology disciplines. The test system was developed using the 
topics faceting approach.
Results and conclusion. The test system distracter analysis by V.S. Avanesov 
showed a high quality of the classifier questions. The essay questions and 
problems were found as effective as in a traditional verbal examination as they 
require the student to thoroughly analyze the question, formulate and explain the 
choice rather than just choose or guess. It is also important that the difficulty and 
timeframe of the e-test is increased insignificantly. The new faceted classifier and 
essay questions test technologies were found beneficial for the test procedure 
fairness and quality, with special benefits for the discipline-specific question 
banks and the ET test procedure on the whole.

Keywords: electronic test, test questions, classifier questions, essay questions, 
parallel faceted questions, physical education, Moodle platform.

FACETED CLASSIFIERS AND ESSAYS IN NEW E-TEST SYSTEM:  
BENEFIT ANALYSIS
PhD, Associate Professor O.B. Dmitriev1

1	Udmurt State University, Izhevsk

Введение. В  настоящее время одним из  приоритетных 
направлений развития высшей школы является разработ-
ка и активное внедрение в учебный процесс разработанных 
электронных образовательных ресурсов [7]. Компьютерное 
электронное тестирование является эффективным сред-
ством контроля теоретических знаний и практических навы-
ков студентов [1, 3, 6, 8]. Чтобы компьютерное тестирование 

было более объективным, необходимо качественно созда-
вать контрольные вопросы и задания, тщательно разрабаты-
вать структуру контрольного теста. Классификация тестовых 
заданий уже давно разработана (В. С. Аванесовым, А. Н. Май-
оровым и др.) и представлена в работах [2, 5, 6 и др.], одна-
ко постоянные исследования в сфере тестологии развивают 
и расширяют эту таксономию. Причем иерархическая клас-
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Консультации

сификация контрольных вопросов имеет тенденцию к преоб-
разованию в сетевую структуру.

Цель исследования – выявить и показать в действии фа-
сетно-классификационные и  эссе технологии в  тестологии 
и в среде Moodle для повышения качества электронного тес
тирования.

Методика и организация исследования. Эксперимент 
проводился на базе Института физической культуры и спорта 
и Системы электронного обучения Moodle Удмуртского госу-
дарственного университета. Moodle – многофункциональная 
образовательная платформа для создания учебного и  кон-
тролирующего контента. Технологии фасетной классифика-
ции и эссе были проанализированы и использованы для раз-
работки контрольных вопросов и заданий по теоретическим 
разделам дисциплин «Единоборства» и  «Информационные 
технологии в  физической культуре и  спорте». Тематико-фа-
сетный подход необходимо учитывать при моделировании 
структуры теста.

Результаты исследования и их обсуждение.
Вопросы фасетной классификации. Из  всего много-

образия контрольных вопросов электронного тестирования 
(e-testing) была выделена группа заданий, которые нами 
определены как вопросы-классификации. Во  многих пред-
метных областях знаний и  деятельности выделяются раз-
личные классификации объектов, процессов и явлений. Эти 
классификации могут использоваться для создания вопро-
сов в  шаблонах «одиночного/множественного выбора» или 
«на соответствие».

Например, при создании вопросов по  знанию стоек 
каратэ-до на основе их классификации (рис. 1) все элементы 
классификации принимаются за варианты ответов. Особен-
ностью является то, что в этих вопросах все ответы правиль-
ные, не выдуманные, не какие-либо абстрактные, и  каждый 
элемент классификации выступает в виде дистрактора.

Слово «дистрактор» произошло от  английского distract, 
которое переводится как «отвлекать». Традиционно дис-
тракторы рассматривают как неправильные ответы, нами 
рассматриваются как отвлекающие варианты. Пользова-
тель проблемную ситуацию (объект, процесс) в  вопросе 
на рис. 1 должен классифицировать по элементам классифи-
кации стоек каратэ-до. Основной трудностью для рассмот
ренных шаблонов вопросов является сложность разработки 
достаточного количества правдоподобных дистракторов, 

традиционно их используют четыре варианта. В  вопросах-
классификациях дистракторов – элементов классификации – 
может быть гораздо больше четырех значений, что, в  свою 
очередь, позволяет корректно и  грамотно спроектировать 
вопрос и  увеличить его сложность. Контрольные вопросы 
и задания должны обладать определенным уровнем сложно-
сти или трудности, что является важнейшим системообразу-
ющим признаком тестового задания [1, 2, 3, 5, 8].

Под фасетом понимается форма, обеспечивающая пред-
ставление нескольких вариантов одного и того же элемента 
содержания теста. Фасет – это форма записи возможных 
параллельных вариантов задания [1, 3, 4, 5]. На рис. 1 пред-
ставлена фасетная классификация, которая позволяет фор-
мировать массив параллельных вопросов – фасеток для 
каждой стойки каратэ-до. Из  фасеток создается тематико-
фасетная категория в банке вопросов, из которой при опросе 
случайным образом выбирается один вопрос, то есть вопро-
сы в тесте будут постоянно разные.

Вопросы и задания эссе. Вопросы эссе относятся к во-
просам открытого типа. Эти вопросы требуют развернутого 
ответа и каких-либо пояснений. Действует модель тестиро-
вания как при устном опросе.

В тестологии, утверждает А. Н. Майоров [5], различают 
два основных варианта таких вопросов: 1) студент полностью 
формулирует ответ на поставленный вопрос; 2) студенту за-
дается начало ответа и он должен завершить его. А. Н. Май-
оров отдельным направлением выделяет практические за-
дания, отмечая их эффективность при тестировании, с одной 
стороны, а с другой стороны – высокую трудоемкость реали-
зации.

В среде Moodle представлен электронный шаблон эссе, 
который весьма технологичен, позволяет реализовывать 
в открытой форме любые теоретические вопросы и практи-
ческие задания. Студенту задается вопрос в  электронном 
виде и он в окне для ответов самостоятельно, в произволь-
ной форме формулирует и набирает текст ответа. Препода-
ватель проверяет задание вручную и выставляет относитель-
ную оценку от 0 до 1. При этом Moodle оценку преподавателя 
сразу же включает в общую автоматизированную процедуру 
электронного тестирования.

Рис. 1. Вопрос-классификация по основным стойкам в каратэ-до в 
шаблоне «множественный выбор» по дисциплине «Единоборства»

Рис. 2. Задание эссе по дисциплине «Информационные технологии 
в физической культуре и спорте»
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Консультации

Требования к вопросам эссе: 1) вопросы не должны быть 
объемными, громоздкими; 2) вопросы должны быть по-
нятными и  однозначными, формулироваться на  изученном 
учебном материале; 3) при обучении преподаватель обяза-
тельно должен указывать на  ключевые моменты, ключевые 
слова в  определениях, формулировках, понятиях, потому 
что по  этим ключевым моментам формируется относитель-
ный балл; 4) в  помощь студенту вопрос может разбиваться 
на небольшие задания – подвопросы.

На рис.  2  представлено задание в  форме эссе, в  кото-
ром студент должен описать решение задачи и  дать ответ. 
На  рис.  3  показан структурированный вопрос эссе, состоя-
щий из  нескольких подвопросов, что делает такое задание 
более понятным и конкретным.

Система оценивания. В системе электронного тестиро-
вания (e-testing) и  в  среде Moodle используется несколько 
шкал оценивания: дихотомическая оценка выполнения за-
дания (для вопросов на рис. 1 и рис. 2), то есть за правиль-
ный ответ присваивается 1 балл, а за неправильный ответ – 
0 баллов; политомическая оценка выполнения задания (для 
вопроса на рис. 3), то есть в этом случае за ответ может вы-
ставляться любая оценка в пределах 0…1 баллов. Далее по-
лученный результат переводится в 100‑бальную и в традици-
онную 5‑балльную системы.

Выводы. Дистракторный анализ по В. С. Аванесову пока-
зывает высокий уровень качества вопросов‑классификаций. 
Тестовые задания эссе действуют как при устном опросе, 
заставляют студента вдумываться и  анализировать вопрос, 
не просто выбирать или угадывать ответ, а  самостоятельно 
формулировать и  обосновывать решение. При этом трудо-
емкость и  длительность процедуры электронного оценива-
ния лишь немного увеличивается.

Применяемые технологии фасетной классификации 
и  эссе улучшают объективность и  качество тестовых зада-
ний, увеличивают банк вопросов по  дисциплинам и  эффек-
тивность электронного тестирования в целом.
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Нынешний выпуск «Тренера» открывает ста-
тья, подготовленная группой авторов из  Санкт-
Петербурга – профессорами Г. М. Бирюковой, 
Э. Г. Сингуринди, С. М. Ашкинази и кандидатом 
психологических наук Г. В. Сытник, посвященная 
проблеме оптимизации предстартовой психи-
ческой готовности лыжников‑гонщиков. В  ходе 
исследования с участием тренера спортивной ко-
манды Натальи Алексеевны Вещагиной был раз-
работан комплекс мероприятий психолого-педа-
гогического характера, который тренеры могут 
использовать в качестве средств регуляции пред-
стартовых состояний в лыжном спорте.

В подготовке спортсменов сложнокоорди-
национных видов спорта тренеры часто ис-
пользуют упражнения из  других дисциплин. 
Группа ученых из  г. Чайковский – доценты 
Т. А. Дарвиш, Е. О. Рыбакова, Ю. Ю. Бори-
на – провели исследование влияния батутной 
подготовки на  техническую подготовленность 
высококвалифицированных фристайлистов. 
Авторы в ходе исследования обосновали необ-
ходимость использования специальных упраж-
нений, выполняемых на батуте, для повышения 
качества выполнения акробатических прыжков 
в  условиях соревновательной деятельности. 
Актуальность данной темы обусловлена воз-
растающей тенденцией к  увеличению сложно-
сти прыжка и  росту требований, предъявляе-
мых правилами судейства во фристайле.

В заключительной статье «Тренера» доцен-
ты А. И. Попова, А. Е. Ардашев и  аспирант 
Е. Д. Климов представили результаты иссле-
дования по оценке изменения кинематических 
характеристик отталкивания у прыгунов на лы-
жах с  трамплина на  общеподготовительном 
этапе годичного цикла подготовки. По  итогам 
проведенного сравнительного анализа кинема-
тических характеристик отталкивания на трам-
плине К95 были выявлены значимые изменения 
большинства изучаемых показателей, кроме 
изменения параметров угла положения туло-
вища относительно плоскости стола отрыва 
в стойке разгона и угла голеностопного сустава 
в положении «взлета» спортсмена.
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Цель исследования – оптимизировать предстартовую готовность лыжников-
гонщиков.
Методика и организация исследования. Экспериментальная работа в виде 
внедрения разработанного комплекса мер по оптимизации предстартовой 
готовности проводилась со спортсменами-лыжниками 13-14 лет. В экспери-
менте участвовали 10 лыжников-гонщиков экспериментальной группы (ЭГ), 
с которыми проводилось стимулирующее воздействие по оптимизации пред-
стартовой готовности, и 10 лыжников-гонщиков контрольной группы (КГ), с 
которыми стимулирующего воздействия не проводилось.
Результаты исследования и выводы. В результате проведенного психологиче-
ского сопровождения показатели предстартового состояния лыжников-гонщиков 
в ЭГ оптимизировались, в связи с этим рекомендуется использовать предложен-
ный и описанный в настоящей статье комплекс в качестве профилактики возник-
новения неблагоприятных предстартовых состояний для поддержания оптималь-
ного уровня эмоционального возбуждения спортсменов, а также использовать 
указанный комплекс в предстартовом периоде в сочетании с другими средствами 
регуляции предстартовых состояний лыжников-гонщиков. 

Ключевые слова: оптимизация предстартовой готовности, предстартовое 
состояние, соревновательный период, психолого-педагогическое сопровож
дение, лыжники-гонщики, психологическая подготовка.

PRECOMPETITIVE CONDITIONING MODEL FOR CROSS-COUNTRY SKIERS
Dr. Sc. Philos., Professor G.M. Biryukova1

Dr. Hab., Professor E.G. Singurindi2

Dr. Hab., Professor S.M. Ashkinazi1

PhD G.V. Sytnik1

1Lesgaft National State University of Physical Education, Sports and Health, St. Petersburg
2St. Petersburg State Forestry Engineering University name after S.M. Kirov, St. Petersburg

Objective of the study was to test benefits of a new precompetitive conditioning 
model for cross-country skiers.
Methods and structure of the study. We sampled for the precompetitive 
conditioning model testing experiment the 13-14-year-old cross-country skiers 
(n=20) and split them up into Experimental and Reference Groups of 10 people 
each, with the Reference Group training being traditional, and the Experimental 
Group training complemented by the precompetitive conditioning model.
Results and conclusion. The precompetitive conditioning model was tested 
beneficial as verified by the pre- versus post-experimental progress tests of the 
Experimental and Reference Group; and may be recommended for application for 
the prestart fever control and competitive mental conditioning purposes with or 
without other traditional precompetitive conditioning tools. 

Keywords: precompetitive conditioning, precompetitive state, competitive season, 
psycho-pedagogical support service, cross-country skiers, mental conditioning.

Введение. Известно, что результативность достижений 
спортсменов во многом зависит не только от индивидуальных 
психологических особенностей, но  и  от  наличия сформиро-
ванных навыков саморегуляции. Исследованию психических 
состояний в  спорте, особенно состояний предстартовой го-
товности спортсмена, посвящено значительное количество 
научных работ. При этом состояние предстартовой готовно-
сти является полифакторным и  многокомпонентным, вклю-
чающим в  себя состояния возбуждения, напряжения, тре-
вожности и  уверенности, а  также самочувствия, настроения 
и активности, которые образуют «каркас» психической готов-
ности к соревновательной активности в спорте.

Цель исследования – оптимизировать предстартовую го-
товность лыжников‑гонщиков.

Методика и организация исследования. На протяжении 
10 недель под руководством тренера Натальи Алексеевны Ве-

щагиной был реализован ранее разработанный комплекс мер 
по оптимизации состояния спортсменов‑подростков, занима-
ющихся лыжным спортом, на базе которого была представлена 
и  адаптирована методика оптимизации предстартовой готов-
ности лыжников и  проведена проверка ее результативности. 
Исследование производилось по следующему алгоритму: экс-
перимент включал в  свою программу создание контрольной 
группы – КГ (10  спортсменов) и  экспериментальной группы – 
ЭГ (10  спортсменов). В  ЭГ использовалось стимулирующее 
воздействие по оптимизации предстартовой готовности спорт-
сменов, в КГ стимулирующее воздействие не производилось.

Объектом исследования выступили лыжники-гонщики под-
росткового возраста (13–14 лет), выступающие в забеге воль-
ным стилем.

У  спортсменов, сдававших промежуточный норматив – бег 
на дистанции в гонке на 3 км свободным стилем – перед стар-
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том были замерены показатели частоты сердечных сокра-
щений (ЧСС), а  также произведены замеры по  тесту «Шкала 
оценки внешних признаков эмоционального возбуждения». 
Результативным критерием выступали спортивные показатели 
указанной гонки на дистанции на 3 км (в с). Определялись так-
же показатели-характеристики спортсменов относительно вы-
раженности их типов темперамента по методике Г. Ю. Айзенка, 
которые послужили основанием для «равномерного по потен-
циалу» разделения групп на ЭГ и КГ и в дальнейшем обработке 
не подвергались. Это обусловлено тем, что представители раз-
ных типов темперамента имеют разный уровень предрасполо-
женности для успешного занятия лыжным спортом.

В результате изучения показателей характеристик темпе-
раментов спортсменов вся выборка (20  человек) была раз-
делена на две группы: КГ – 10 человек и ЭГ – 10 человек. При 
этом следует отметить, что при ранжировании обеих групп их 
потенциал был уравнен.

Результаты исследования и их обсуждение. На началь-
ном этапе эксперимента в обеих группах измеряемые показа-
тели статистически значимо не различались.

Далее спортсмены приступили к тренировочному процес-
су. При работе с  КГ использовались традиционные средства 
тренировки и проводилась общая психологическая подготов-
ка, предусмотренные Федеральным стандартом спортивной 
подготовки по  виду спорта «Лыжные гонки». В  ЭГ тренером 
был реализован и  внедрен комплекс психолого-педагогиче-
ских мероприятий, направленный на коррекцию предстарто-
вых состояний. Данный комплекс составлен на  основе ана-
лиза психолого-педагогической литературы (А. Н. Алексеев, 
Г. Д. Бабушкин, Г. Д. Горбунов) и включает в себя мероприятия 
по коррекции предстартового состояния, проводимые после-
довательно друг за другом непосредственно перед трениров-
ками, а также перед стартом.

Сценарий указанных психолого-педагогических мероприя-
тий был следующим:

1. Вначале проводилась разминка с  различной интенсив-
ностью и прослушиванием музыки через Bluetooth-гарнитуру. 
Разминка включала в  себя просмотр соревновательной 
дистанции, а  также специальные физические упражне-
ния, типичные для лыжников‑гонщиков. Для спортсменов 
с  недостаточным уровнем эмоционального возбуждения 
разминка проводилась с  высокой интенсивностью (ЧСС 
≈140–160  уд/мин) под энергичную, ритмичную музыку. Для 
спортсменов с чрезмерным уровнем эмоционального возбуж-
дения разминка проводилась с низкой интенсивностью – под 
спокойную музыку (ЧСС ≈110–130 уд/мин).

2. Вторым элементом в  комплексе тренировочной подго-
товки выступало общение с  тренером, а  именно: использо-
вание словесных воздействий тренера на  спортсмена. Так, 
тренер использовал подбадривающие фразы для спортсме-
нов с недостаточным уровнем эмоционального возбуждения: 
«Терпи!», «Поработай!», «Хорошо!», «Молодец!», «Ты спра-
вишься!» При этом тренеру рекомендовалось общаться и го-
ворить позитивно, но  энергично. Для того чтобы повысить 
уверенность спортсмена в своих силах, тренеру необходимо 
было подчеркивать сильную сторону самого атлета, а для это-
го подопечному напоминали о его успехах, например, на про-
шлой тренировке. Следует особо отметить, что тренер сам 
не должен демонстрировать волнение.

3. Словесные воздействия самого спортсмена (само-
ободрения) – это третий элемент комплекса. Спортсменов 
обучали и  рекомендовали использовать фразы, связанные 
с самоободрением, которые с их точки зрения в большей сте-
пени помогали им, но в качестве основных фраз для спортсме-
нов с  недостаточным уровнем эмоционального возбуждения 
мы предлагали следующие фразы-активаторы: «Я активный», 

«Я  сильный», «Я  выносливый», «Я  хорошо тренировался 
и со всем могу справиться!» Для спортсменов с чрезмерным 
уровнем эмоционального возбуждения использовались фра-
зы: «Я  спокоен», «Я  расслаблен», «Я  все смогу», «Я  отлично 
подготовлен и прекрасно себя чувствую».

4. Контроль за  темпом и  глубиной дыхания – четвертый 
элемент комплекса тренировочной подготовки. Для спорт-
сменов с  недостаточным уровнем эмоционального возбуж-
дения предлагалось дышать по  дневному типу дыхания. Оно 
заключалось в глубоком вдохе, паузе и резком выдохе через 
рот. Затем снова вдох. Такой тип дыхания считается тонизиру-
ющим и активизирует физиологические процессы в организ-
ме. Для спортсменов с чрезмерным уровнем эмоционального 
возбуждения предлагался ночной тип дыхания. Такой тип ды-
хания считается успокаивающим и  характеризуется средней 
глубиной вдоха, медленным и полным выдохом, паузой и сно-
ва вдохом.

5. Последний пятый элемент в тренировочном комплексе – 
«Контроль за  тонусом» (степенью напряжения или расслаб
ления) мышц». Для спортсменов с  недостаточным уровнем 
эмоционального возбуждения было предложено «поиграть» 
с  мышцами лица: наморщить лоб, нахмурить брови, сожму-
рить глаза, набрать воздух в  щеки, собрать губы, растянуть 
их в улыбке. Затем напрячь мышцы рук, потом расслабить их, 
снова напрячь. То же самое – с мышцами ног. Такие упражне-
ния для большей эффективности рекомендовалось сочетать 
с  дневным типом дыхания. Для спортсменов с  чрезмерным 
уровнем эмоционального возбуждения предлагалось рассла-
бить мышцы лица: лоб, брови, веки, щеки, губы, подбородок. 
Проговаривать про себя: «Мое лицо спокойно, расслабле-
но, неподвижно. Мое лицо как маска». Затем по  такому  же 
принципу расслабить мышцы рук и  ног.  Все это в  сочетании 
с ночным типом дыхания. После всех этих мероприятий спорт
смены выходили на старт.

Данный комплекс мероприятий реализовывался на про-
тяжении 10 недель. В первые недели происходило ознаком-
ление спортсменов и тренеров с разработанным комплек-
сом психолого-педагогических мероприятий и обучение их 
способам регуляции предстартовых состояний (два раза 
в  неделю). На  протяжении всего этапа стимулирующего 
воздействия данный комплекс применялся лыжниками-
гонщиками перед контрольными тренировками, соревно-
ваниями, а также перед повторным и итоговым тестирова-
нием.

На заключительном этапе эксперимента было проведе-
но повторное тестирование. Вновь измерялись частота сер-
дечных сокращений, уровень эмоционального возбуждения 
и  время прохождения дистанции в  3  км свободным стилем. 
Результаты показали, что сдвиги по  всем трем параметрам 
были достоверными (по ЧСС и Эм. возбужд. в сторону увели-
чения, а по времени забега, естественно, в сторону уменьше-
ния), поскольку значение р-уровня во всех трех случаях было 
меньше критического значения 0,05.

В КГ статистически значимых сдвигов не произошло, поэтому 
можно сделать вывод, что полученные показатели были обуслов-
лены именно влиянием стимулирующего воздействия в  пред-
стартовые периоды в экспериментальной группе (см. рисунок).

Вывод. Показатели предстартового состояния лыжни-
ков‑гонщиков в  ЭГ оптимизировались. У  всех испытуемых 
за исключением некоторых (связанных с болезнями и пропус
ками) наблюдается благоприятное предстартовое состояние.

Практические рекомендации:
•	 Полученные результаты исследований свидетельствуют 

о положительном влиянии комплекса психолого-педагоги-
ческих мероприятий на коррекцию предстартовых состоя-
ний лыжников‑гонщиков подросткового возраста.
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•	 Рекомендуется использовать предложенный и  описанный 
в  настоящей статье комплекс в  качестве профилактики 
возникновения неблагоприятных предстартовых состояний 
для поддержания оптимального уровня эмоционального 
возбуждения спортсменов.

•	 Использовать указанный комплекс следует системати-
чески в  предстартовом периоде в  сочетание с  другими 

средствами регуляции предстартовых состояний лыжни-
ков‑гонщиков.
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Результаты в гонке на 3 км свободным стилем до и после эксперимн-
та, с

Ключевые слова: безопасная жизнедеятельность, обу-
чающиеся, физическая культура в  школе, готовность, очные 
и электронные формы обучения.

Введение. В настоящее время актуализируется использо-
вание наряду с очными дистанционных форм обучения по дис-
циплине «Физическая культура», в рамках которых осваивается 
теоретический материал по безопасности жизнедеятельности.

Цель исследования – теоретически обосновать органи-
зационно-педагогические условия формирования готовности 
школьников на уроках физической культуры к безопасной жиз-
недеятельности с  использованием очных и  дистанционных 
форм обучения.

Методика и организация исследования. Исследование 
проводилось на базе МАОУ СШ № 151 г. Красноярска, в ходе 
которого были разработаны организационно-педагогические 
условия формирования готовности обучающихся на  уроках 
физической культуры к безопасной жизнедеятельности.

Результаты исследования и их обсуждение. Теоретиче-
ские занятия в дистанционном режиме предполагают следу-
ющие формы: беседы, лекции, обсуждения, рассказы, показы 
тематических фильмов, рисунков. На занятиях раскрываются 
виды опасностей, которые подстерегают человека в водной, 
огненной, воздушной и земной средах. Педагоги показывают, 
какими средствами физической культуры формируется го-

товность к безопасной жизнедеятельности, самосохранению 
в различных средах, экстремальных ситуациях. На практиче-
ских занятиях у  обучающихся формируются прикладные на-
выки и умения средствами физической культуры по выжива-
нию и самосохранению в различных экстремальных условиях 
и ситуациях.

Выводы. Таким образом, алгоритм реализации организа-
ционно-педагогических условий формирования готовности 
безопасной жизнедеятельности обучающихся включает:
•	 информационно-теоретический блок по  формированию 

теоретических знаний обучающихся и предусматривающий 
дистанционные формы обучения;

•	 практико-формирующий блок, направленный на  формиро-
вание прикладных навыков и  умений осуществления без-
опасной жизнедеятельности в различных средах средства-
ми физической культуры, который предусматривает очный 
формат обучения.
Работа выполнена в  рамках государственного задания 

№ 073–00052–21–01.
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Цель исследования – оценить результативность батутной подготовки 
высококвалифицированных фристайлистов в подготовительном периоде 
годичного цикла. 
Методика и организация исследования. Эксперимент проводился на базе 
Спортивной школы олимпийского резерва по зимним видам спорта «Ого-
нек» имени Постникова Леонарда Дмитриевича (г. Чусовой), Чайковского 
государственного института физической культуры (ЧГИФК). Группа испытуе-
мых состояла из 10 человек (шесть юношей, четыре девушки) – членов сбор-
ной России по фристайлу (дисциплина «Могул») (ранг спортсменов – МС, 
МСМК). Подготовка спортсменов осуществлялась в соответствии с планом 
годичной подготовки. В рамках подготовительного периода дважды прово-
дился текущий контроль, направленный на оценку сложности и техники вы-
полняемых прыжков на батуте. В конце эксперимента был проведен сравни-
тельный анализ результатов выполнения контрольных упражнений (прыжки 
на батуте) с результатами выступления спортсменов на всероссийских со-
ревнованиях по фристайлу (дисциплина «Могул»).
Результаты исследования и выводы. Результаты исследования показали, 
что применение в тренировочном процессе методики, основанной на приме-
нении комплексов упражнений, выполняемых на батуте, позволяет повысить 
результативность технической подготовленности спортсменов, расширить 
арсенал сложных прыжков, что положительно отражается на результатах со-
ревновательной деятельности. Как у юношей, так и у девушек на конец экс-
перимента наблюдается прирост средних групповых результатов коэффици-
ента сложности прыжка, качества выполнения прыжков (по сумме баллов 
набора прыжков). Сравнивая результаты контрольных упражнений с резуль-
татами выступления на соревнованиях (Этапы Кубка России, 2019 г.). необ-
ходимо отметить, что спортсмены еще несколько улучшили свои показатели, 
средний балл прыжка у юношей составил 8,3, у девушек – 8,8. Арсенал прыж-
ков и коэффициент техники стал выше, чем в предыдущем годичном цикле. 

Ключевые слова: фристайл, могул, батутная подготовка, коэффициент тех-
ники прыжка, физическая подготовка.
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Objective of the study was to test benefits of a new trampoline training model for 
freestyle skiing elite in precompetitive training period.
Methods and structure of the study. The new trampoline training model testing 
experiment was run at the Winter Olympic Reserve Sports School "Ogonek" named 
after Postnikov Leonard Dmitrievich (in Chusova). We sampled for the tests the 
mogul freestyle skiing elite (n=10, six men and four women) of Tchaikovsky State 
Academy of Physical Culture with MS and WCMC qualifications, competitors to 
the 2018 Olympic Games in Pyeongchang. We analyzed in the study their jumping 
technical scores and every mogul freestyle skiing technical training element, plus 
calculated the training intensity ratios versus the best foreign benchmarks.
Results and conclusion. The sample showed the highest training intensity in the 
late season, although the jumping technical scores and difficulty classes were 
lagging behind the foreign leaders’ benchmarks. The pre-experimental jumping 
performance was relatively low in spite of the high technical scores. The post-
experimental tests found meaningful progress in the jumping techniques and 
difficulty classes and, hence, better competitive accomplishments in the formal 
events. 

Keywords: freestyle, mogul, trampoline training, jumping technical score, physical 
training.

Введение. Современная система подготовки высококва-
лифицированных фристайлистов в  качестве обязательного 
компонента включает батутную подготовку [1]. Это обуслов-

лено тем, что в  настоящее время во  фристайле существует 
тенденция к увеличению сложности прыжка, возрастают тре-
бования, предъявляемые правилами судейства [2]. Исходя 
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из этого, совершенствование методики подготовки фристай-
листов должно происходить с  подключением специальных 
упражнений, выполняемых на  батуте, что может повысить 
качество и  сложность выполнения акробатических прыжков, 
и  как следствие, результативность соревнований [3]. При 
этом работа над совершенствованием техники прыжков в мо-
гуле должна проводиться на протяжении всего периода под-
готовки, где упражнения на батутах являются основным сред-
ством подготовки всех видов прыжков. Особое значение для 
фристайла также имеет тот факт, что способность управлять 
своими движениями у батутистов формируется на базе тех же 
анализаторов, которые несут основную нагрузку и в занятиях 
фристайлом.

Цель исследования – оценить результативность батутной 
подготовки высококвалифицированных фристайлистов в под-
готовительном периоде годичного цикла.

Методика и  организация исследования. Эксперимент 
проводился на базе Спортивной школы олимпийского резерва 
по зимним видам спорта «Огонек» имени Постникова Леонар-
да Дмитриевича (г.  Чусовой), Чайковского государственного 
института физической культуры (ЧГИФК). Группа испытуемых 
состояла из  10  человек (шесть юношей, четыре девушки) – 
членов сборной России по  фристайлу (дисциплина «Могул») 
(ранг спортсменов – МС, МСМК). Подготовка спортсменов 
осуществлялась в соответствии с планом годичной подготов-
ки. В рамках подготовительного периода дважды проводился 
текущий контроль, направленный на оценку сложности и тех-
ники выполняемых прыжков на батуте. В конце эксперимента 
был проведен сравнительный анализ результатов выполнения 
контрольных упражнений (прыжки на  батуте) с  результатами 
выступления спортсменов на  всероссийских соревнованиях 
по фристайлу (дисциплина «Могул»).

Результаты исследования и их обсуждение. В подгото-
вительном периоде содержание батутной подготовки могули-
стов было основано на  применении комплексов упражнений 
различной координационной сложности (упражнения для 
увеличения высоты и совершенствования параметров техни-
ки прыжков; элементов в  «группировке» и  «согнувшись/про-
гнувшись»; элементов с поворотом вокруг вертикальной оси; 
упражнения для повышения стабильности прыжка; отработка 
«коронных» элементов на максимальной высоте). Предлагае-
мые упражнения также направлены на  повышение функцио-
нальной устойчивости вестибулярного аппарата спортсменов. 
Объем батутной подготовки в подготовительном периоде со-
ставил 35 % от общего времени, отведенного на физическую 
подготовку. Продолжительность выполнения упражнений 
на батуте составляла от 30 до 60 минут и обусловлена уровнем 
индивидуальной физической подготовленности спортсменов. 
Особое внимание уделялось упражнениям, направленным 
на коррекцию ошибок в технике прыжка.

Оценка результативности батутной подготовки осущест-
влялась по  итогам выполнения контрольных упражнений. 
Спортсмены выполняли индивидуальный «набор» из  трех 

прыжков на  батуте (у  юношей представлены прыжки катего-
рий – bF, 7 G, 7 oGB, bL, Bdf, 3 G; у девушек – bLp, 3 oB, 3 opB, 
bL, Fl, Ig). Каждый прыжок имеет определенный коэффициент 
сложности (на  соревнованиях также начисляются надбавки 
за  комбинированное соединение технических элементов). 
Оценку техники выполнения прыжка осуществляли два экс-
перта, где за  каждый прыжок спортсмену присваивалось 
от 0 до 10 баллов. Ранг фристайлистов достаточно высок, что 
дает основание рассматривать как средние групповые, так и 
индивидуальные результаты в прыжках на батуте.

В таблице представлена динамика результатов батутной 
подготовки фристайлистов в  начале и  конце подготовитель-
ного периода.

Показатель «средний балл прыжка» позволяет оценить 
качество выполнения акробатических элементов спортсме-
нами. Сумма баллов с  учетом коэффициента сложности 
прыжка свидетельствует об улучшении результатов как в груп-
пе юношей, так и  в  группе девушек. Однако здесь сложно 
определить за счет какого компонента улучшился результат – 
за  счет правильного технического исполнения, или за  счет 
повышения сложности выполняемого прыжка. Поэтому необ-
ходимо обратить внимание на  категории прыжков, которые 
спортсмены выполняли в начале и конце эксперимента. Ана-
лиз выполняемых прыжков в  начале эксперимента показал, 
что коэффициент сложности прыжков у  юношей находится 
в диапазоне от 0,7 до 1,02, у девушек – от 0,6 до 0,93. В конце 
эксперимента у  юношей минимальный коэффициент повы-
сился до 0,80, верхний коэффициент остался без изменений. 
У  девушек минимальный коэффициент сложности прыжка 
повысился с  0,6  до  0,66, максимальный коэффициент также 
остался без изменений, однако в обеих группах на конец экс-
перимента наблюдается прирост средних групповых резуль-
татов по данному показателю.

Сравнивая результаты контрольных упражнений с резуль-
татами выступления на соревнованиях (Этапы Кубка России, 
2019 г.). необходимо отметить, что спортсмены еще несколь-
ко улучшили свои показатели, средний балл прыжка у юношей 
составил 8,3, у девушек – 8,8. Арсенал прыжков и коэффици-
ент техники стали выше, чем в предыдущем годичном цикле. 
При этом коэффициент сложности набора прыжков у россий-
ских спортсменов чуть ниже (в среднем на 0,35), чем у пред-
ставителей стран-лидеров (Канада, Япония, Франция), что 
безусловно сказывается на  итоговом результате соревнова-
тельной программы.

Выводы. Результаты выступления российских спортсме-
нов на  соревнованиях по  фристайлу (дисциплина «Могул») 
обеспечиваются в  основном за  счет высокой техники и  ско-
рости прохождения трассы. Выполнение несложного набо-
ра прыжков даже при безупречном исполнении не оказыва-
ет должного влияния на  результат. Поэтому одной из  задач 
в  подготовке могулистов является усложнение прыжковой 
программы и обеспечение стабильности ее выполнения. При-
менение в тренировочном процессе комплексов упражнений, 

Динамика результатов батутной подготовки фристайлистов в начале и конце подготовительного периода

Показатели прыжковой подготовлен-
ности и интенсивности тренировочных 

занятий

Юноши Девушки

Начало  
эксперимента

Конец  
эксперимента

Прирост, 
%

Начало  
эксперимента

Конец  
эксперимента

Прирост, 
%

Средний балл прыжка 6,18 7,0 13,2 7,7 8,6 11,6

Сумма баллов за 3 прыжка (с учетом  
коэффициентов) 111,4 124 11,3 71,2 80,3 12,7

Средний коэффициент сложности прыжка 0,82 0,86 4,8 0,76 0,87 14,4
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выполняемых на  батуте, способствует повышению результа-
тивности технической подготовленности спортсменов, рас-
ширению арсенала сложных прыжков, что положительно от-
ражается на результатах соревновательной деятельности.
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Введение. Условия проживания в Сибири предъявляют 
достаточно высокие требования к здоровью, иммунной си-
стеме человека. Формирование потенциала здоровья, в том 
числе и иммунной системы, необходимо начинать в дошколь-
ном возрасте. Одним из косвенных показателей оценки обще-
го состояния здоровья и иммунной системы является частота 
заболеваний ОРВИ детей в годичном цикле. 

Цель исследования – выявить динамику заболеваний 
ОРВИ детей старшего дошкольного возраста в годичном цик
ле, проживающих в условиях Сибири, и разработать соответ-
ствующие оздоровительно-профилактические мероприятия 
для коррекции и снижения заболеваемости ОРВИ у детей.

Методика и организация исследования. На базе обра-
зовательного учреждения МБДОУ № 13 г. Красноярска был 
проведен анализ заболеваемости ОРВИ детей старшего до-
школьного возраста в годичном цикле. Также были проведены 
опрос и беседы с воспитателями и родителями о причинах за-
болеваемости детей. 

Результаты исследования и их обсуждение. Проведен-
ный анализ заболеваемости ОРВИ детей старшего дошколь-
ного возраста в годичном цикле показал следующие стати-
стические данные: заболеваемость ОРВИ у детей в сентябре 
составила 42% от общего количества детей (52 человека), в 
октябре – 29%, ноябре – 33%, декабре – 21%, январе – 33%, 
феврале – 21%, марте – 33%, апреле – 25%, мае – 25%. Общее 
количество пропущенных дней из-за ОРВИ у детей составило 
за год 218 дней. Таким образом, мы видим, что наибольший 
процент заболеваемости ОРВИ у детей приходится на сен-
тябрь, далее – на ноябрь, январь и март месяцы.

Как правило, дети после летних каникул приходят в сен-
тябре в дошкольное учреждение, и их иммунная система не 
адаптирована к нахождению в большой группе детей (не сфор-
мирован групповой иммунитет), в связи с чем такая нагрузка 

на иммунную систему детей снижает их защитные механизмы, 
и дети заболевают прежде всего ОРВИ; ноябрь месяц это пе-
реходный период между осенью и наступающей зимой, здесь 
тоже иммунная система перестраивается, в связи с чем дан-
ная биологическая перестройка снижает защитные механиз-
мы организма детей и дети начинают заболевать ОРВИ. 

Январь месяц обусловлен низкими температурами, что 
естественно способствует массовому заболеванию ОРВИ де-
тей всех возрастов, в том числе и детей старшего дошкольно-
го возраста. 

В марте, как правило, идет общее снижение иммунитета у 
детей в связи с недостатком солнечных лучей, естественных 
витаминов и низкой двигательной активностью, что способ-
ствует повышенной заболеваемости ОРВИ.

Вывод. Данный анализ позволяет разработать упреж-
дающие комплексные оздоровительно-профилактические 
мероприятия, которые четко, содержательно и поэтапно 
позволят регулировать и укреплять общее состояние здо-
ровья и иммунную систему детей средствами физической 
культуры, фитотерапии, витаминизации, процедур закали-
вания и др. Совместные профилактические педагогические 
действия воспитателей и родителей будут способствовать 
предупреждению и укреплению здоровья детей дошколь-
ного возраста. 

Для системного контроля, коррекции и предупреждения 
заболеваемости ОРВИ детей в дошкольном учреждении опре-
делены уровни заболеваемости: низкий уровень (не более 
одного раза заболевания в год), средний уровень (от двух до 
трех заболеваний в год) и высокий (от четырех и более забо-
леваний в год).
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Цель исследования – оценить изменение кинематических характеристик от-
талкивания у прыгунов на лыжах с трамплина на общеподготовительном эта-
пе годичного цикла подготовки.
Методика и организация исследования. Исследование было проведено в 
2018 г. на базе ФЦП по ЗВС «Снежинка» им. А.А. Данилова (г. Чайковский). 
В исследовании приняли участие девять спортсменов. Проанализирова-
ны угловые характеристики отталкивания на трамплине К95. Предложены 
упражнения для совершенствования техники отталкивания у прыгунов на 
лыжах с трамплина.
Результаты исследования и выводы. По результатам проведенного сравни-
тельного анализа кинематических характеристик отталкивания на трамплине 
К95 были выявлены значимые изменения большинства изучаемых показате-
лей, кроме изменения показателей угла положения туловища относительно 
плоскости стола отрыва в стойке разгона и угла голеностопного сустава в 
положении «взлета» спортсмена.

Ключевые слова: прыжки на лыжах с трамплина, отталкивание, техника 
прыжка, кинематические характеристики, имитационные упражнения.

K95 SKI JUMPING TAKE-OFF KINEMATICS ANALYSIS AT BASIC 
TRAINING STAGE OF ANNUAL CYCLE
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Objective of the study was to analyze the K95 ski jumping take-off kinematic 
characteristics at the basic training stage of the annual cycle.
Methods and structure of the study. The study was run in 2018 at the Snezhinka 
Winter Sports Training Center named after A.A. Danilov in Tchaikovsky city on a 
sample of 9 ski jumpers. The sample was tested for the K95 jumping techniques 
with a special priority to the take-off joint angles, with the trainings were 
complemented with a special take-off kinematics excellence practices.
Results and conclusion. The pre- versus post-experimental K95 take-off kinematics 
tests found significant progress in most of the test rates with exception of the trunk 
angles in the in-run phase and ankle joint angle in the take-off phase.

Keywords: ski jumping, take-off, jumping technique, kinematic characteristics, 
jump simulation training.

Введение. Фазе отталкивания в прыжках на лыжах с трам-
плина уделяется большое внимание со  стороны многих ис-
следователей [1]. Отталкивание является «ключевым момен-
том» прыжка. Техническое овладение им – фактор, влияющий 
на достижение высокого результата. Отталкивание можно вы-
полнить под разным углом к столу отрыва (что влияет на на-
чальную скорость и  высоту полета), а  принятие полетной 
позы – за большее или меньшее время (что влияет на началь-
ную скорость полета). Неверное, исходное положение общего 
центра тела над опорой – недостаточно сильное отталкивание 
и  неверное направление ограничивают эффективность в  со-
вершенствовании техники отталкивания [2, 3].

Цель исследования – оценить изменение кинематических 
характеристик отталкивания у прыгунов на лыжах с трамплина 
на общеподготовительном этапе годичного цикла подготовки.

Методика и  организация исследования. Оценка кине-
матических характеристик отталкивания у  лыжников‑пры-
гунов проводилась на  основе результатов видеоанализа 
техники прыжка на  лыжах с  трамплина К95  на  ФЦП по  ЗВС 

«Снежинка» имени А. А. Данилова (г. Чайковский). В исследо-
вании приняли участие девять спортсменов квалификации 
КМС и МС. Анализ движений проводился в программе Kinovea 
по материалам видеосъемки в сагиттальной плоскости отно-
сительно лыжни разгона: в положении стойки разгона («нача-
ло» отталкивания); «на краю стола отрыва» и в фазе «взлета». 
Результаты первого и второго тренировочного сбора подвер-
гались обработке с  помощью методов сравнительной стати-
стики по Т-критерию Вилкоксона для связанных выборок, при 
заданном уровне значимости 95 % (p=0,05).

Результаты исследования и  их обсуждение. Анализи-
руя результаты измерения угловых показателей в положении 
стойки разгона («начало» отталкивания), видно, что по основ-
ным угловым показателям прыжка на  трамплине К95  у  30 % 
спортсменов в посадке наблюдаются высокое положение ту-
ловища, большой угол в коленном и голеностопном суставах 
(табл. 1).

Сопоставление данных с визуальной оценкой техники показы-
вает, что у спортсменов № 1 и № 7 наблюдается неправильное по-
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ложение головы и туловища, а у № 8 – высокая посадка. Средние 
показатели положения туловища относительно плоскости стола 
отрыва и угол коленного сустава соответствуют модельным зна-
чениям, тогда как угол голеностопного сустава превышает реко-
мендуемые значения. Для спортсменов под номерами № 2, 4, 5, 
6, 7, 8, 9 характерны недостаточная подвижность голеностопного 
сустава и смещение общего центра тяжести, неправильное поло-
жение головы и туловища и напряженная посадка.

Таблица 1. Результаты измерения угловых показателей в положении 
стойки разгона («начало» отталкивания) на трамплине К95

№ спор-
тсмена

Угловые показатели (в градусах)

∠A ∠Б ∠В

1 сбор 2 сбор 1 сбор 2 сбор 1 сбор 2 сбор

1 15 12 58 63 45 49

2 11 11 62,5 62 52 51

3 9 10 61 62 44 45

4 7 8,5 60 61 49 45

5 10,5 11 61,5 62 49 47

6 10 11 58 61 48 48

7 12 11,5 65 64 51 48,5

8 15 14 58 61,5 52 48

9 15 11 69 68,5 52 52,5

Критерии сравнительной статистики

Среднее 
значение (X) 11,6 11,1 61,4 62,8 49,1 48,2

Стандарт-
ное отклоне-
ние (σ)

2,9 1,5 3,7 2,3 3,0 2,5

T-эмпири
ческое 10,5 6 8

T-ритичес
кое 8 8 8

Вывод –  
гипотеза H0 H1(+) H1 (-)

Рекомен-
дуемые 
значения (в 
градусах)

10-12° 60-62° 43-45°

Таблица 2. Результаты измерения угловых показателей в положении отталкивания «на краю стола отрыва» на трамплине К95

№ спортсмена

Угловые показатели (в градусах)

∠A ∠Б ∠В ∠Е

1 сбор 2 сбор 1 сбор 2 сбор 1 сбор 2 сбор 1 сбор 2 сбор

1 25 24,5 122 126 64 58 89 85

2 11 13 124 127 65 63 91 90

3 34 32 130 131 61 62 84 84

4 29,5 28 147 145 64 62 78,5 82

5 32 28 133 136,5 65 63 84 83

6 31 28,5 124 129 60 59 85 87

7 37 33 129,5 132 65,5 61 90 86

8 29 28 130 134 65 61,5 87 86

9 35 34,5 135 138 65,5 64 84 85

Критерии сравнительной статистики

Среднее значение (X) 29,3 27,7 130,5 133,2 63,9 61,5 85,8 85,3

Стандартное отклонение (σ) 7,7 6,3 7,6 6,0 2,0 1,9 3,9 2,3

T-эмпирическое 3 2 1,5 6

T-критическое 8 8 8 8

Вывод – гипотеза H1 (-) H1(+) H1 (-) H1 (-)

Рекомендуемые значения (в градусах) 23-28° 137-145° 55-60° 85-88°
Примечание. ∠A – угол положения туловища относительно плоскости стола отрыва, ∠Б – угол коленного сустава, ∠В – угол голеностопного 
сустава, ∠Е – угол отталкивания, образованный линиями, проходящими через тазобедренный и голеностопный суставы, и плоскостью стола 
отрыва, Н1 – различия выборок значимы, (+) и (-) – направленность изменений

Примечание – ∠A – угол положения туловища относительно плоскости 
стола отрыва, ∠Б – угол коленного сустава, ∠В – угол голеностопного 
сустава, Н0 – различия выборок не значимы, Н1 – различия выборок 
значимы, (+) и (-) – направленность изменений

«На краю стола отрыва» угловые характеристики положения 
туловища относительно плоскости стола отрыва и  коленного 
сустава имеют значительный разброс относительно средней 
величины и рекомендуемых значений (табл. 2). У спортсменов 
№ 3, 7 и 9 отмечаются большие значения угла положения туло-
вища при небольших углах в коленном суставе, что ведет к сме-
щению общего центра тяжести на  заднюю часть стопы. В  по-
ложении на столе отрыва по отставанию угловых характеристик 
можно говорить об отставании в скорости отталкивания [4].

Угол отталкивания в среднем соответствует или находится 
близко к  рекомендуемым значениям, а  угол голеностопного 
сустава по-прежнему их превышает (что ведет к недостаточ-
ному опережению проекции центра тяжести по  отношению 
к  площади опоры). В  фазе «взлета» (формирование полета) 
за столом отрыва у прыгунов на лыжах с трамплина К95 у по-
ловины спортсменов наблюдается недостаточное разгибание 
коленного сустава (кроме спортсменов № 1, 5, 6 и 8) (табл. 3).

Угол голеностопного сустава большинства спортсменов 
соответствует рекомендуемым значениям (кроме № 2 и № 8). 
60 % спортсменов в начале исследования не могли удержать 
лыжи на  уровне горизонта. Излишняя открытость угла в  та-
зобедренном суставе у спортсменов № 1, 3, 4 и 5 свидетель-
ствует о  недостаточном стремлении к  принятию аэродина-
мического положения полета, что ведет к растянутому взлету 
и неэффективной реализации скоростно-силовых качеств, так 
как препятствует формированию рациональной траектории 
полета и, как следствие, снижению дальности прыжка [4].

По результатам проведенного анализа, после первого тре-
нировочного сбора спортсменам № 2, 3, 6 и 8 в связи с неста-
бильностью стойки разгона был предложен комплекс упраж-
нений развития равновесия [5]:

– «баланс на платформе босу» по 20–40 секунд с постепенным 
усложнением за счет изменения положения и плоскости опоры;

– «имитация стойки разгона на  тележке» на  пологом 
уклоне длиной 15–30 м с изменением высоты посадки;

– «выпрыгивания из посадки» на ровной поверхности перед 
зеркалом, затем на  тележке на  месте и  в  движении вперед 
и назад;

– «имитация стойки разгона на тележке».
Для спортсменов № 1, 2, 4, 5, 6, 7 и 8, имеющих нарушения 

координации, проявляющиеся в  нестабильности, неумении 

http://www.teoriya.ru



ТРЕНЕР

104

ВЫПУСК ГОТОВИЛИ:
Главный редактор – Людмила Лубышева
Верстка – Ольга Терёшина
Фотооформление – Александр Лубышев

управлять положением своего центра тяжести, был рекомен-
дован комплекс упражнений на формирование динамическо-
го равновесия [5]:

– разновидности ходьбы по  скамейке и  гимнастическому 
бревну;

– «балансирование» на платформе босу;
– приседания на неустойчивой опоре (на платформе босу, 

фитбол-мяче);
– разновидности упоров «Планка» в сочетании с движени-

ями рук и ног;
– прыжки с поворотами на 90, 180 и 270 градусов, соскоки 

и запрыгивания в сочетании с имитацией.
Для спортсмена № 3 было рекомендовано включить ежеднев-

ный 40‑минутный комплекс упражнений для увеличения подвиж-
ности суставов нижних конечностей; упражнения на  скорость 
с  использованием координационной лестницы и  упражнения 
на баланс в сочетании с имитацией посадки и отталкивания. При 
этом акцент делался на симметричность положения частей тела 
спортсмена. А  спортсмену №  9  было рекомендовано включить 
в тренировочный процесс упражнения на гибкость.

Вывод. Таким образом, по  результатам проведенного 
сравнительного анализа кинематических характеристик от-
талкивания на трамплине К95 в течение общеподготовитель-
ного этапа годичного цикла подготовки было выявлено поло-
жительное влияние индивидуально подобранных комплексов 
упражнений на коррекцию отталкивания лыжников‑прыгунов. 
Были выявлены значимые изменения большинства изучае-
мых показателей, кроме изменения показателей угла положе-
ния туловища относительно плоскости стола отрыва в стойке 
разгона и угла голеностопного сустава в положении «взлета» 
спортсмена.
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Таблица 3. Результаты измерения угловых показателей в фазе «взлета» на трамплине К95

№ спортсмена

Угловые показатели (в градусах)

∠Б ∠В ∠Г ∠Д

1 сбор 2 сбор 1 сбор 2 сбор 1 сбор 2 сбор 1 сбор 2 сбор

1 172 169 60 61 -2 0 153 145

2 158 163 71 70 -2 3 130 126

3 164 168 59 61 3,5 3 164 157

4 152 163 63 62,5 -2 0 150 148,5

5 171 173 60 62 6 6 154 148

6 171 170 67 67 -2 5 149 145

7 157 160 63 64 0 2 143 150

8 173,5 175 71 68 -8 -5 143 141

9 162 167 65 66 -2 0 141 138

Критерии сравнительной статистики

Среднее значение (X) 164,5 167,6 64,3 64,6 -0,9 1,6 147,4 144,3

Стандартное отклонение (σ) 7,8 4,9 4,6 3,3 3,9 3,3 9,6 8,7

T-эмпирическое 4 8,5 1 4,5

T-критическое 8 8 8 8

Вывод – гипотеза (по 
Т-критерию Вилкоксона) H1(+) Н0 H1(+) H1 (-)

Рекомендуемые значения (в 
градусах) 170-180° 60-65° 0-5° 135-145°

Примечание – ∠Б – угол коленного сустава, ∠В – угол голеностопного сустава, ∠Г – угол положения лыж относительно плоскости стола отрыва, 
∠Д – угол в тазобедренном суставе, Н0 – различия выборок незначимы, Н1 – различия выборок значимы, (+) и (-) – направленность изменений
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В поисках нового прорыва

Школьные олимпиады стали стремительно развиваться. Каждый год, 
начиная с сентября, школьники разных регионов страны последователь-
но участвуют в отборочных турах олимпиад – от школьного к муниципаль-
ному, региональному и всероссийскому этапам.

Особую значимость предметные олимпиады приобрели в связи с вве-
дением новых правил поступления в вуз. Успешно выступившие школь-
ники имеют особые бонусы при поступлении в престижные вузы. Такой 
стимул позволяет вовлечь в  школьные олимпиады большое количество 
обучающихся, что в свою очередь повышает качество школьного образо-
вания и статус учебного заведения.

2021 – год науки и образования. Многие регионы выделяют гранты 
и  премии для расширения возможностей и  статуса олимпиадного дви-
жения. Успешное выступление обучающегося на  школьной олимпиаде 
зависит от кропотливой и серьезной подготовки, углубленного познания 
профильного предмета. Обычное изучение стандарта образования, ко-
торое требуется при сдаче ЕГЭ – это только базовый уровень содержа-
ния требований и заданий школьной олимпиады. Кроме этого школьни-
ку необходимо высококомпетентное владение предметом.

Особую сложность для участия представляют школьные олимпиады 
по  физической культуре, где потребуются знания и  прикладные навыки 
по  видам спорта. Перед учителем стоит вопрос: каких учеников отби-
рать на олимпиаду? Кому отдать предпочтение в предоставлении места 
в школьной команде: спортивному таланту или интеллектуалу? Чтобы от-
ветить на  этот вопрос, прежде всего, надо провести анализ испытаний 
и требований содержания олимпиады по физической культуре.

Основными целями и задачами всероссийской олимпиады школьни-
ков по предмету «Физическая культура» является выявление и развитие 
творческих способностей и интереса школьников к научной работе, со-
вершенствование физических качеств, пропаганда научных знаний. Ов-
ладение предметным содержанием этой области предполагает активное 
вовлечение обучающихся в  процесс физического самосовершенство-
вания, соревновательную деятельность, организацию самостоятельных 
занятий и здорового образа жизни. Каждый этап олимпиады представ-
ляет собой конкурсное испытание учащихся, включающее теоретический 
и практический компоненты. Теоретико-методическое тестирование за-
ключается в  выполнении заданий, дифференцированных по  разделам 
теории, уровень сложности которых повышается в зависимости от этапа 
олимпиады. Практические испытания включают упражнения, основанные 
на содержании образовательных программ основного общего и средне-
го общего образования углубленного уровня по  предмету «Физическая 
культура». Олимпиадные задания состоят из  технических приемов, ха-
рактерных виду спорта, по которому проводится испытание.

Олимпиада требует от обучающихся работы на высоком интеллекту-
альном уровне, предполагает применение ими знаний в нестандартной 
ситуации, владение навыками анализа, синтеза, логически выстроенной 
системы знаний и умений по предмету «Физическая культура».

В связи с  этим теоретико-методическая подготовка учащихся – это 
один из ведущих факторов, способствующих обеспечению формирова-
ния гармонично развитой личности. Варьирование и усложнение практи-
ческих испытаний от этапа к этапу являются мощным стимулом для повы-

шения качества преподавания предмета «Физическая культура» в школе 
и вовлечения обучающихся в регулярные самостоятельные занятия фи-
зическими упражнениями.

В первой статье «Перспективы» авторы из  Удмуртии доценты 
А. А. Райзих, С. С. Максимов и  А. Е. Алабужев обсуждают пробле-
мы преемственности испытаний теоретико-методического компонента 
на  различных этапах олимпиады. Это создает для школьников допол-
нительные трудности в  изучении большого количества материала, что 
называется «с  нуля», участникам необходимо изучить большой объем 
информации из  различных разделов «Физической культуры». В  ходе 
исследования авторы приходят к  выводу, что теоретико-методический 
компонент должен содержать сквозные задания, которые решают общие 
цели и  задачи теоретической подготовки, в  то  же время усложняются 
от школьного до всероссийского этапа олимпиады.

Как выбрать ученика, способного к  успешному участию в  школьной 
олимпиаде? На какие способности ориентироваться: умение выполнять 
двигательные задания или способность ребенка логически мыслить, 
анализировать и  формировать выводы? Что важнее для успешного вы-
ступления: двигательный опыт или умственное развитие?

Вроде бы ответ на этот вопрос очевиден: гармоничное сочетание фи-
зических качеств с интеллектом обучающегося. Практика показывает, что 
ученика, который хорошо физически подготовлен, но  плохо осваивает 
теорию, очень трудно подтянуть в учебе. В то же время без хорошего зна-
ния теории на олимпиаде трудно бороться за призовые места, особенно 
на региональном и всероссийском этапах.

Известно, что олимпиада – это инновационный проект физического 
воспитания школьников, поэтому учителю важно знать методику подго-
товки обучающегося к участию в испытаниях. Каждый ребенок по-своему 
одаренный, талантливый. Однако надо уметь определить, как лучше раз-
вивать этот талант.

К олимпиаде, как правило, начинают готовить ученика еще с началь-
ных или средних классов. Вместе со старшеклассниками они знакомятся 
с основами теоретических знаний, набирают арсенал различных двига-
тельных умений и  навыков. Главное в  этом процессе – заинтересовать 
в  учебном предмете, сформировать интерес к  подготовке и  участию 
в олимпиаде.

Для повышения эффективности занятий следует использовать мета
предметные связи, обеспечить участие школьников в  соревнованиях, 
использовать современные методики, принципы и  средства подготов-
ки. Психологическая и  эмоциональная составляющие также важны для 
участника олимпиады. Подготовка к олимпиаде – это создание коллекти-
ва единомышленников, готовых бороться и побеждать!

Мы приглашаем ученых к  публикации статей, которые направ-
лены на поиск новых подходов в физическом воспитании подрас-
тающего поколения.
Главный редактор ТиПФК, заслуженный работник физической культу-
ры РФ, д.п.н., профессор�  Л.И. Лубышева

Приоритеты школьной олимпиады по физической культуре: спортивный талант или интеллект?
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Аннотация Abstract

Кандидат педагогических наук, доцент А.А. Райзих1

Доцент С.С. Максимова1

Кандидат педагогических наук, доцент А.Е. Алабужев1

1Удмуртский государственный университет, Ижевск

Цель исследования – провести анализ уровня подготовки в теоретико-мето-
дическом испытании участников школьного и муниципального этапов Все-
российской олимпиады школьников по предмету «Физическая культура». 
Методика и организация исследования. Участие в школьном и муници-
пальном этапах олимпиады приняли обучающиеся из пяти районов города 
Ижевска. Рассматривается содержание теоретико-методических олимпиад-
ных заданий, система оценивания результатов олимпиады, система органи-
зации апелляций, порядок разбора результатов выполненных олимпиадных 
заданий. 
Результаты исследования и выводы. Анализ опыта работы по организации 
и проведению различных этапов олимпиады показывает, что для повыше-
ния их качества имеются неиспользованные резервы, в том числе создание 
ресурсного центра по физической культуре, проведение профильных смен, 
для обучающихся 9-11-х классов.
Многолетний опыт организации и проведения различных этапов олимпиад 
показал: если раньше считалось, что для успешного участия в олимпиаде 
школьникам достаточно было быть одаренным физически для достижения 
успеха, то в настоящее время олимпиада показывает необходимость все-
стороннего развития обучающихся. 

Ключевые слова: олимпиада по физической культуре; разработка про-
граммного содержания теоретико-методических заданий.

Objective of the study was to analyze progress of the theoretical and practical 
test system for the school and municipal qualifiers for the All-Russian School 
Physical Education Olympiad. 
Methods and structure of the study. The School Physical Education Olympiad 
theoretical and practical tests structure and contents are designed to test the 
competitors’ theoretical competency and skills by combinations of highly 
challenging tests. The winners need to demonstrate excellent physical fitness 
standards and skills supported by a profound knowledge of the modern physical 
education theory within the school syllabus. The theoretical and practical tests 
are updated in contents and difficulty levels on an annual basis as provided by 
the guidelines of the Central School Education Methodology Commission. The 
competitors are tested by responses to a set of standard questions that test their 
knowledge and skills in the most difficult domains of the primary and secondary 
school Physical Education materials [2, 4].
Results and conclusion. The School Physical Education Olympiads in the Udmurt 
Republic have accumulated vast organizational and management experience and 
knowledge to effectively vary the theoretical and practical tests contents and 
focuses, plus fair scoring, ranking and winner nomination systems.

Keywords: Physical Education Olympiad, development of theoretical and practi-
cal tests.

THEORETICAL AND PRACTICAL TESTS IN ALL-RUSSIAN SCHOOL PHYSICAL 
EDUCATION OLYMPIAD
PhD, Associate Professor A.A. Raizikh1

Associate Professor S.S. Maksimova1

PhD, Associate Professor A.E. Alabuzhev1

1	Udmurt State University, Izhevsk

Введение. Среди множества форм системной организа-
ции образовательной области «Физическая культура» в каче-
стве инновационной предстает в настоящее время олимпиа-
да школьников по физической культуре. Основным отличием 
олимпиады является тесная сопряженность ее содержания 
с  учебным материалом школьной программы, проверка ка-
чества его освоения школьниками в условиях конкурсных ис-
пытаний.

Постепенно с годами олимпиада по физической культуре 
приобретает массовый характер, побуждает в  школьниках 
желание самостоятельно заниматься физическими упраж-
нениями и стремиться к здоровому образу жизни. Общерос-
сийское мероприятие представляет собой нечто большее, 
чем отбор одаренных детей. Оно сегодня имеет все призна-
ки общественного движения, нацеленного на формирование 

высокой культуры тела, духа и разума современного челове-
ка, что говорит об актуальности нашего исследования [3, 5].

Цель исследования – провести анализ уровня подготов-
ки в теоретико-методическом испытании участников школь-
ного и  муниципального этапов Всероссийской олимпиады 
школьников по предмету «Физическая культура».

Методика и  организация исследования. Структура 
и содержание программ олимпиад представляют собой ком-
плексные испытания, включающие ежегодно как теоретиче-
ский раздел, так и практический. Победителями становятся 
те обучающиеся, кто гармонично сочетает высокий уровень 
физического развития с  глубиной теоретических знаний 
в  образовательной области физической культуры. Соглас-
но рекомендациям Центральной предметно-методической 
комиссии ежегодно усложняются теоретико-методические 

http://www.teoriya.ru
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В поисках нового прорыва

испытания. Выполнение заданий заключается в  ответах 
на разработанные вопросы. Тематика вопросов соответству-
ет требованиям к углубленному уровню знаний выпускников 
основной и средней школы по физической культуре [2, 4].

Участие в  школьном и  муниципальном этапах олимпиа-
ды приняли обучающиеся из пяти районов города Ижевска. 
В  таблице представлены наиболее яркие случаи расхожде-
ния результатов у  юношей на  школьном и  муниципальном 
этапах Всероссийской олимпиады школьников по предмету 
«Физическая культура» [1].

Стоит отметить, что вопросы были составлены так, что 
термины и  понятия, используемые для составления зада-
ний школьного и муниципального этапов, совпадали на 80 %, 
однако на школьном этапе обучающиеся успешно отвечают 
на эти вопросы, а на муниципальном затрудняются. Мы ви-
дим, что обучающийся из  МБОУ «СОШ №  72» на  школьном 
этапе показывает результат 97,1 % (качество выполнения 
теоретико-методического испытания). Проходя на  муници-
пальный этап с лучшим результатом, он выполняет испыта-
ние на 26,4 %. Обучающийся в МБОУ «СОШ № 70», занявший 
на  школьном этапе вторую позицию с  результатом 96,1 %, 
показал на  муниципальном этапе один из  худших резуль-
татов – 11,7 %. Низкий результат на  муниципальном этапе 
был показан обучающимся МБОУ «СОШ № 70» – 8,4 %, чего 
не скажешь о  его результатах на школьном этапе – 90,2 %. 
Та же ситуация прослеживается в результатах теоретико-ме-
тодических испытаний и у девушек.

Победителем школьного этапа теоретико-методического 
испытания у девушек так же, как и у юношей, стала обучаю-

щаяся МБОУ «СОШ № 72» с результатом 94,1 %. Ее результат 
на  муниципальном этапе составил 31 %. Второе место за-
нимает также обучающаяся МБОУ «СОШ № 72» – 91,2 %, по-
казывает результат 31,25 % на муниципальном этапе. Третью 
позицию занимает обучающийся МБОУ «СОШ № 57» с каче-
ством выполнения 87,2 % на школьном этапе и 53,5 % на му-
ниципальном.

Лучший результат на  муниципальном этапе показала, 
так же, как и у юношей, обучающаяся Гимназии № 83 с ре-
зультатом 89,49 %. Худший результат принадлежит девушке 
из МБОУ «СОШ № 7» – 2,45 % качество выполнения теорети-
ко-методического испытания.

Сравнительный анализ результативности выступления 
обучающихся показывает, что качественные показатели 
по итогам школьного этапа олимпиады выше, чем на муни-
ципальном этапе. На  втором месте – показатель качества 
заключительного этапа. Проведенное анкетирование участ-
ников школьного и  муниципального этапов олимпиады вы-
явило, что наибольшие трудности в  подготовке к  участию 
в  олимпиаде по  предмету «Физическая культура» вызывает 
у школьников теоретико-методическое испытание.

Одной из причин сложившейся ситуации школьники назы-
вают отсутствие систематической теоретической подготовки 
по предмету. Как правило, подача знаний на уроках физиче-
ской культуры ведется отрывочно или не проводится вооб-
ще. Это создает для школьников дополнительные трудности 
в изучении большого количества материала, что называется 
«с нуля», участникам необходимо изучить большой объем ин-
формации из  различных разделов «Физической культуры», 

Результаты теоретико-методических испытаний юношей и девушек школьного и муниципального этапов олимпиады по физической культуре

Место Школа Шифр 
 участника

Результат 
школьного 

этапа, балл

Коэффициент ре-
зультативности 

школьного этапа, %

Результат му-
ниципального 

этапа, балл

Коэффициент резуль-
тативности муници-

пального этапа, %

Юноши

1 МБОУ «СОШ №72» М-11-331-20 99 97,1 24,25 26,4

2 МБОУ «СОШ №70» М-11-151-11 98 96,1 10,5 11,7

3 МБОУ «СОШ №70» М-11-231-8 94 92,2 32 34,8

4 МБОУ «СОШ №70» М-11-331-22 92 90,2 7,75 8,4

5 МБОУ «СОШ №72» М-11-331-16 91 89,3 23,5 25,5

6 МБОУ «СОШ №57» М-11-151-17 88 86,3 38,75 42,1

7 МБОУ «Гимназия №6» М-11-152-21 88 86,3 30,75 33,4

8 МБОУ «СОШ №85» М-11-151-4 87 85,3 19,5 21,2

9 МБОУ «СОШ №72» М-9 85 83,3 - -

10 МБОУ «СОШ №60» М-10-252-1 83 81,4 18,75 20,4

11

БОУ УР Удмуртская 
государственная на-
циональная гимназия 
имени Кузебая Герда

М-10-151-16 80 78,4 37,25 40,5

12 МБОУ «СОШ №7» М-11 78 76,5 - -

Девушки

1 МБОУ «СОШ № 72» Д-9-152-19 96 94,1 28,5 31

2 МБОУ «СОШ № 72» Д-11-151-16 93 91,2 28,75 31,25

3 МБОУ «СОШ № 57» Д-11-331-5 89 87,2 49,25 53,5

4 МБОУ «Гимназия № 6» Д-11-231-12 88 86,3 18 19,6

5 МБОУ «СОШ №27» Д-9-331-21 87 85,3 26,5 28,8

6 МБОУ «СОШ № 89» Д1 86,75 85 - -

7 МБОУ «СОШ № 89» Д-10-152-2 86,75 85 36,5 39,7

8 МБОУ «СОШ № 57» Д-10-331-9 86 84,3 30,5 33,1

9 МБОУ «Гимназия № 6» Д-9-253-8 85,75 84 13,25 14,4

10 МБОУ «Гимназия № 6» Д-11-253-1 84 82,3 10,75 11,7

11 МБОУ «СОШ № 100» Д-11-253-6 83 81,4 24,5 26,6

12 МБОУ «СОШ № 19» Д-9-252-12 82 80,4 7,25 7,9
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В поисках нового прорыва

связанной с  культурно-историческими основами; основами 
обучения двигательным действиям; основами воспитания 
физических качеств; основами организации урока физиче-
ской культуры и  самостоятельных форм занятий; основами 
педагогического и медицинского контроля.

Другой причиной указывается недостаток доступной ли-
тературы, рекомендуемой для подготовки Центральной 
предметно-методической комиссией. В  общем доступе 
в магазинах и библиотеках Республики имеется только часть 
из предложенного списка литературы.

Третьей причиной является усложнение разрабатываемых 
заданий и тенденция к ежегодному включению новых типов 
заданий, когда школьники не могут быть точно уверены в го-
товности к выполнению этого испытания.

Анализ представленных трудностей натолкнул нас 
на  мысль о  разработке методики подготовки к  теоретико-
методическому испытанию. Мы предложили участникам 
Всероссийской олимпиады школьников при подготовке к те-
оретико-методическому испытанию использовать следую-
щий алгоритм действий: теоретическое изучение материала 
по каждому из разделов предмета «Физическая культура» от-
дельно; проверка изученного путем выполнения разработан-
ных по разделам различных типов заданий (тестов, открытых 
вопросов, заданий на  перечисление и  сопоставление); вы-
явление ошибок; если они имеются, то возврат к теоретиче-
скому материалу, его уточнение и  разъяснение, после чего 
переход к  следующему разделу знаний; перед непосред-
ственным участием в олимпиаде переходить к решению пол-
ноценных заданий из  разных разделов знаний, постепенно 
увеличивая количество вопросов, их сложность и уменьшая 
время, отведенное на их выполнение. Методика подготовки 
обучающихся по  предложенному алгоритму осуществля-
лась Республиканской предметно-методической комиссией, 
где для каждого представленного раздела из  основ знаний 
разрабатывались комплексные задания различных типов. 
По  представленному алгоритму действий готовились к  му-
ниципальному, Республиканскому и Заключительному этапу 
Всероссийской олимпиады школьников по предмету «Физи-
ческая культура».

Выводы. Подготовка и проведение предметных олимпи-
ад в Удмуртии позволили накопить огромный опыт и знания, 
как по  организации, так и  по  разработке программного со-

держания, выбрать подходы к оценке результатов и опреде-
лению победителей. В связи с этим оргкомитет пришел к за-
ключению о  целесообразности ее дальнейшего внедрения 
в практику образовательного процесса современных школь-
ников. За  период проведения Всероссийской олимпиады 
школьников, начиная с  2001  года, теоретико-методическое 
испытание по сравнению с первыми олимпиадами претерпе-
ло кардинальные изменения и теперь может быть составлено 
из девяти видов заданий.
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межпредметных двигательных заданий, приключенческих игр и проектов.

Приведены результаты исследований мотивации школьников к занятиям физической культурой, определены оценки 
престижа профессии преподаватель физического воспитания. Подробно описаны методические приемы и комплексы 
межпредметных двигательных заданий, приключенческих игр-квестов, межпредметных проектов и мнемотехнических 
методик. 

Рассмотрены возможности межпредметной интеграции физической активности со школьными курсами физики, био-
логии, географии, истории, информатики и другими учебными предметами. Многие приемы межпредметной интеграции 
описаны на примере занятий гольфом как вариативной части школьного предмета «Физическая культура». 

Книга адресована преподавателям физической культуры, тренерам-преподавателям и инструкторам-методистам, бу-
дет полезна студентам, магистрантам и аспирантам соответствующих специальностей.
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В поисках нового прорыва
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Аннотация Abstract

Кандидат педагогических наук, доцент В.А. Александрова1 
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Цель исследования – оценить уровень физической подготовленности млад-
ших школьников и разработать модульную программу физкультурно-спор-
тивной направленности на основе фитнес-направлений, сосредоточенную 
на развитии отстающих физических качеств. 
Методика и организация исследования. Для оценки физической подготов-
ленности были подобраны тестовые упражнения, позволяющие оценить 
каждое физическое качество: координационные способности, выносли-
вость, гибкость, скоростно-силовые качества. Далее была разработана и 
внедрена модульная программа физкультурно-спортивного характера на 
основе направлений фитнеса, позволяющая оказывать акцентированное 
воздействие на отстающие физические качества и чередовать модули в те-
чение учебного года. При реализации каждого модуля, направленного на 
«отстающее» физическое качество, определяющим фактором эффектив-
ности занятий является индивидуализация тренировочных нагрузок для 
каждого занимающегося. В исследовании приняли участие ученики 4-х 
классов пяти московских школ.
Результаты исследования и выводы. В результате исследования была про-
ведена оценка физической подготовленности младших школьников и выяв-
лены отстающие физические качества. По результатам оценки самыми отста-
ющими были отмечены такие качества, как гибкость, силовые способности. 
Далее была разработана модульная программа физкультурно-спортивной 
направленности на основе фитнес-направлений, которая внедрена в ученый 
процесс в общеобразовательные школы, где проходит ее апробирование. 

Ключевые слова: младший школьный возраст, физическая подготовлен-
ность, комплексная оздоровительная программа, физические качества, си-
стема физической подготовки.

Objective of the study was to pretest physical fitness of the primary school sample 
and develop a physical education and sports model with special individualize 
physical fitness elements for underdeveloped physical qualities. 
Methods and structure of the study. We sampled for the study the four-graders 
from five Moscow schools. The physical fitness of the sample was tested by the 
PQ-specific tests to rate the movement coordination, endurance, flexibility and 
speed-strength qualities. Based on the physical fitness test data, we developed 
a modular physical education and sports model with special fitness elements to 
improve the underdeveloped physical qualities. The physical qualities training 
modules were sequenced in a school year on an individualized basis. 
Results and conclusion. We tested the physical fitness of the sample to detect 
the underdeveloped physical qualities (dominated by flexibility and strength) and 
developed a modular physical education and sports model with special fitness 
elements to improve the individual underdeveloped physical qualities. The 
physical education and sports model is being piloted in five Moscow schools 
at this juncture. 

Keywords: primary school age, physical fitness, integrated wellness program, 
physical qualities, physical training model.

Improvement of physical training system in primary schools
PhD, Associate Professor V.A. Aleksandrova1

PhD, Associate Professor A.V. Skotnikova1

PhD, Associate Professor V.B. Solovev1

V.I. Ovchinnikov1

1	Moscow City Pedagogical University, Moscow

Введение. По  мнению специалистов (Б. Н. Мина-
ев, Б. М. Шиян, 1989; Ф. П. Суслов, Ж. К. Холодов, 1997; 
Л. С. Дворкин, 2005  и  др.), физическая подготовка должна 
начинаться с  развития силовых способностей, так как про-
явление силы лежит в  основе реализации всех остальных 
физических качеств. Младший школьный возраст (7–11 лет) 
характеризуется относительно равномерным развитием 
опорно-двигательного аппарата, но интенсивность роста его 
отдельных размерных признаков различна. Поэтому главный 
упор в занятиях надо делать на всестороннее развитие мы-
шечного корсета. По  данным Б. А. Ашмарина, «у  мальчиков 
наиболее эффективно целенаправленному развитию подда-
ется способность выполнять движения сложной координации 
в 10–11 лет, у девочек координационные способности эффек-

тивно развиваются с 11 до 13 лет». Данные многих исследо-
ваний (В. К. Бальсевич, 2000; Ж. К. Холодов, В. С. Кузнецов, 
2001; В. П. Лукьяненко, 2003; Ю. Ф. Курамшин, 2004) свиде-
тельствуют об эффективности развития гибкости в младшем 
и  среднем школьном возрасте и  являются приоритетными 
периодами для развития гибкости. В  7–11  лет необходимо 
обеспечить избирательно направленное развитие вынос-
ливости, чтобы ускорить прирост этого качества, используя 
сенситивный период.

Из вышеизложенного следует, что на сегодняшний день 
существует потребность в  разработке системы физиче-
ского воспитания, позволяющей решать такие задачи, как 
оздоровление, поддержание, развитие уровня функци-
онального и  физического состояния учащихся, учитыва-
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В поисках нового прорыва

ющей индивидуальные особенности детей, их интересы 
и потребности.

Цель исследования – оценить уровень физической под-
готовленности младших школьников и разработать модуль-
ную программу физкультурно-спортивной направленности 
на основе фитнес-направлений, сосредоточенную на разви-
тии отстающих физических качеств.

Методика и организация исследования. Для оценки фи-
зической подготовленности были подобраны тестовые упраж-
нения, позволяющие оценить каждое физическое качество: 
координационные способности, выносливость, гибкость, 
скоростно-силовые качества. Далее была разработана и вне-
дрена модульная программа физкультурно-спортивной на-
правленности на  основе фитнес-направлений, позволяющая 
оказывать акцентированное воздействие на отстающие физи-
ческие качества и чередовать модули в течение учебного года. 
При реализации каждого модуля, направленного на «отстаю-
щее» физическое качество, определяющим фактором эффек-
тивности занятий является индивидуализация тренировочных 
нагрузок для каждого занимающегося. В исследовании при-
няли участие ученики 4‑х классов пяти московских школ.

Результаты исследования и  их обсуждение. Прове-
денное тестирование показало:

– у 46 % детей 10 лет уровень развития гибкости находит-
ся на  отметке «низкий», у  8,6 % – средний и  10,6 % – ниже 
среднего. У  24 % школьников определен высокий уровень 
развития гибкости и у 10 % – выше среднего;

– уровень развития координационных способностей 
у 50 % обследованных детей определен как высокий, у 14,6 % 
детей – выше среднего, у  14,8 % детей – средний уровень, 
21 % – уровень «ниже среднего»;

– общая выносливость исследуемых школьников возраст-
ной группы 9–10 лет у 41 % испытуемых находится на высо-
ком уровне, у 8,25 % – на уровне выше среднего; 9,43 % де-
тей имеют средний уровень развития общей выносливости, 
10,1 % – ниже среднего и 31,1 % – низкий уровень развития 
общей выносливости;

– развитие силовых качеств обследованных школьников: 
у  1,8 % – высокий, у  37 % – выше среднего, у  5,8 % уровень 
развития – средний, уровень ниже среднего определен 
у 4,7 % и у 62,8 % – низкий уровень развития силовых способ-
ностей;

– уровень развития скоростно-силовых качеств, соглас-
но полученным данным, у  25,4 % детей определен как вы-
сокий, у  18,6 % исследуемых – выше среднего, у  17,9 % де-
тей – средний уровень развития скоростно-силовых качеств, 
у 17,7 % испытуемых – ниже среднего и у 20,4 % – низкий уро-
вень развития скоростно-силовых качеств [1].

На основе полученных результатов была разработана 
комплексная общеобразовательная программа физкультур-
но-спортивного характера на  основе фитнес-направлений, 
в которой использовался комплексный подход, направленный 
на акцентированное развитие каждого физического качества. 
Каждый из пяти модулей позволил избирательно воздейство-
вать на пять основных физических качеств. Целесообразность 
программы заключается в  том, что занятия по  ней позволят 
учащимся овладеть необходимыми знаниями в современных 
направлениях фитнеса, целенаправленно развивать двига-
тельные способности, развивать физические качества, спо-
собствовать формированию осанки, восполнить недостаток 
двигательных навыков во внеурочное время. Данная модуль-
ная программа позволяет педагогу выстраивать, чередовать 
модули таким образом, чтобы оказывать всестороннее, гар-
моничное физическое развитие школьников.

Модуль 1 «Кроссфит для детей. Крепкие мышцы и  кра-
сивая осанка». Атлетическая или силовая подготовка – это 

спортивно-педагогический процесс с системой упражнений 
с отягощениями и без них, направленный на укрепление здо-
ровья, формирование гармоничного телосложения, форми-
рование и поддержание правильной осанки, коррекцию мас-
сы тела, увеличение мышечной массы, увеличение скорости 
метаболизма и уровня минерализации костей, развитие фи-
зических качеств [2–5].

Модуль 2 «Танцевальная аэробика. Весело танцуем». Как 
вид фитнеса танцевальная аэробика представляет собой 
простые комплексные упражнения, выполняемые под совре-
менную музыку, развивает координацию движений и чувства 
ритма. В нашем модуле мы использовали только два направ-
ления: латин-аэробику и хип-хоп аэробику, которые соответ-
ствуют всем требованиям фитнес-аэробики: непрерывный 
поточный способ разучивания хореографии, поддержание 
определенной интенсивности, возможность вносить услож-
нения по ходу выполнения разученной комбинации [6, 7].

Модуль 3 «Фитнес-аэробика. Шагаем вместе». Классиче-
ская (базовая) аэробика – синтез общеразвивающих гимна-
стических упражнений, разновидностей бега, скачков и под-
скоков, выполняемых под музыкальное сопровождение, 
рекомендованная интенсивность для детей – 120–130 уд/мин, 
что соответствует среднему уровню интенсивности. Процесс 
обучения комбинации был в  несколько этапов: разучива-
ние движений ногами, потом добавление движений руками 
на разученные движения и некоторое усложнение. Усложне-
ния вносились с учетом особенностей группы [6, 7].

Модуль 4 «Веселый фитнес. Подвижные игры». Подвиж-
ные игры – уникальное средство физического воспитания де-
тей, более того, многие специалисты рассматривают их как 
важнейшее средство всестороннего развития ребенка. Игры 
для детей 9–10 лет отличаются несколько большей длитель-
ностью и интенсивностью игровой нагрузки, более строгим 
судейством, постоянством в  использовании полюбившихся 
игр. Более выражен элемент игрового соревнования [8, 9].

Модуль 5 «Стретчинг.  Гуттаперчевый ребенок». Стрет-
чинг – это разновидность фитнеса, направленная на  растя-
гивание мышц и  укрепление связок. Используя различные 
режимы тренировки, можно решать разные задачи: чтобы 
улучшить восстановление после тренировки, достаточно рас-
тягиваться 10–15 минут в начале и в конце занятия. Если же 
цель максимально растянуть мышцы (например, на  шпага-
ты), то нужно уделять стретчингу 1–2 часа в неделю [6].

На сегодняшний день разработанная нами модульная 
программа проходит внедрение в систему дополнительного 
образования младших школьников г.  Москвы. Полученные 
результаты будут представлены в следующих наших научных 
публикациях.

Вывод. Реализация разработанной программы способ-
ствует комплексному решению задач сохранения и укрепле-
ния здоровья обучающихся с учетом возрастных и индивиду-
альных особенностей детского организма. Для гармоничного 
развития основных физических качеств рекомендуется по-
следовательное выполнение модулей программы. В  ходе 
освоения модуля на  «отстающее» физическое качество 
определяющим фактором эффективности занятий является 
индивидуализация тренировочных нагрузок для каждого за-
нимающегося.

В ходе выполнения программы предусмотрено системати-
ческое проведение контрольных измерений уровня физиче-
ской и технической подготовленности, обязателен медицин-
ский допуск и контроль состояния здоровья занимающихся.
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Введение. В настоящее время среди руководителей и спе-
циалистов спортивных вузов существует мнение о  слабой 
практической значимости социологической науки в  педаго-
гических исследованиях и профессионального образования.

Цель исследования – обосновать роль социологии 
в спортивной педагогике.

Результаты исследования и их обсуждение. Приклад-
ная педагогика, в  силу своей молодости, не обладает соб-
ственным достаточно гибким и совершенным научно-иссле-
довательским аппаратом и зачастую заимствует его у других 
более зрелых научных дисциплин. Это обстоятельство от-
части объясняет эклектический характер и  мировоззренче-
скую несостоятельность современной педагогики. В  этой 
связи подвергается сомнению научная обоснованность неко-
торых педагогических выводов и рекомендаций [2].

Современная спортивная педагогика продолжает оставать-
ся идеологизированной и  политизированной, что приводит 
к искажению социальной реальности. Прикладные конкретно-
социологические исследования могли бы объективизировать 
понимание состояния общественного сознания [3].

Спорт, превратившись в мощный и влиятельный социальный 
институт, все больше становится объектом политически вос-
требованной идеологизации, манипулирования общественным 
мнением, а значит, все больше уходит из зоны объективного на-
учного анализа, что в свою очередь отражается на спортивной 
педагогике в  самом негативном ключе [1, 3]. Следовательно, 
для спортивной науки наступает время, когда пренебрежение 
конкретной прикладной социологией с ее системным алгорит-
мом научного исследования становится ошибочным.

Вывод. На  основании приведенных аргументов можно по-
стулировать важность прикладных конкретно-социологических 
исследований для спортивной педагогической науки, а значит, 
и ценность социологии для спортивного образования.
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В поисках нового прорыва

Прогнозирование развития сферы физической 
культуры и спорта по данным форм федерального 
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Аннотация Abstract

Кандидат технических наук Г.В. Богомолов1
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Кандидат педагогических наук С.А. Воробьев2
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2Санкт-Петербургский научно-исследовательский институт физической 
культуры, Санкт-Петербург

Цель исследования – поиск инструментов, позволяющих упростить вы-
работку управленческих решений, направленных на достижение целевых 
показателей развития сферы физической культуры и спорта на различных 
уровнях с использованием имеющейся статистической информации на базе 
современных информационных технологий.
Методика и организация исследования. В ходе проведения исследования 
осуществлялись сбор и обработка статистической информации по формам 
федерального статистического наблюдения № 1-ФК, № 3-АФК, № 5-ФК за 
период 2015-2020 гг. в разрезе муниципальных образований, регионов и 
на федеральном уровне, проводился анализ социально-экономических 
показателей по регионам за рассматриваемый период, а также текущих и 
целевых показателей федерального проекта «Спорт – норма жизни». Для 
обработки статистической информации использовались методы матема-
тического анализа и прогнозирования. В качестве дополнительных инстру-
ментов авторами были выбраны разработанная автоматизированная систе-
ма (АИС) «СпортСтат» и математический пакет Statistica.
Результаты исследования и выводы. Описаны показатели, вносящие наи-
больший вклад в рассматриваемый целевой показатель. Проведены про-
гнозирование и оценка полученных результатов развития сферы ФКиС на 
основе базовых показателей. Авторами делается предложение о том, что 
применение методов анализа и прогнозирования статистической информа-
ции на основе базовых показателей существенно упростит задачу дальней-
шей корректировки стратегических документов и принятия управленческих 
решений для достижения целевого показателя.

Ключевые слова: прогнозирование, анализ показателей, статформы 1-ФК, 
3-АФК, 5-ФК.

Objective of the study was to offer an IT toolkit to facilitate the management 
decision-making in the national physical education and sports offices at every 
governmental level using the standard Statistical Report Forms.
Methods and structure of the study. We collected and analyzed for the purposes 
of the study Statistical Report Forms 1-FK, 3-AFK and 5-FK for 2015-2020 
issued by the relevant municipal, regional and federal agencies – to analyze 
the reported socio-economic indicators versus the Sports Life Norm Project 
benchmarks (interim and final) [3]. The reported statistics were processed 
by a set of mathematical analysis and progress forecast tools using Sportstat 
Automated Information System (AIS) with Statistica mathematical statistics 
software toolkit. The Sportstat AIS processed the physical education and sports 
progress database for 2015-2020 available in the socio-economic section of the 
Statistical Report Forms, versus the Sports Life Norm Federal Project progress 
forecast and actual progress data. Our experts selected, for the purposes of the 
study, about 100 physical education and sports progress indicators from the 
1-physical education, 3-adaptive physical education and 5-physical education 
Statistical Report Forms for the study period, to find their group correlations 
plus correlations with the socio-economic indicators for a few economic, health, 
business and other relevant sectors.
Results and conclusion. The IT toolkit with an automated statistical data 
collection and processing capacity to facilitate the management decision-making 
in the national physical education and sports offices at every governmental level 
using the standard Statistical Report Forms offers good benefits for the efforts. 

Keywords: progress forecast, analysis, 1-physical education, 3-adaptive physical 
education, 5-physical education Statistical Report Forms.

NATIONAL PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS SECTOR PROGRESS FORECAST 
USING FEDERAL STATISTICAL REPORT FORMS PROCESSED BY MODERN  
IT TOOLKIT
PhD G.V. Bogomolov1

PhD V.A. Furaev1

PhD, Associate Professor S.A. Vorobev2

1	Federal Scientific Center for Physical Culture and Sports, Moscow, Russia
2	St. Petersburg Scientific Research Institute for Physical Culture, St. Petersburg

Введение. Достижение основной цели федерального про-
екта «Создание для всех категорий и  групп населения усло-
вий для занятий физической культурой и спортом, массовым 
спортом, в том числе повышение уровня обеспеченности на-
селения объектами спорта и подготовка спортивного резер-
ва» («Спорт – норма жизни»), реализуемого в  рамках нацио-
нального проекта «Демография»,  – доведение к 2024 г. до 55 % 
доли граждан, систематически занимающихся физической 

культурой и  спортом, путем мотивации населения, активи-
зации спортивно-массовой работы на всех уровнях и  в  кор-
поративной среде…» – предполагается за  счет выполнения 
определенных целевых показателей федерального проекта. 
Достижение показателей на  региональном уровне зависит 
от социально-экономической ситуации в конкретном субъекте 
Российской Федерации, а также от реализуемых региональ-
ных проектов и программ развития [4].

http://www.teoriya.ru
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В поисках нового прорыва

Одними из  основных актуальных задач в  этой ситуации 
становятся прогнозирование достижения целевого состо-
яния и  определение первичных реализуемых мероприятий 
с учетом их трудоемкости и ресурсоемкости, а также вклада 
в общий результат.

Цель исследования – поиск инструментов, позволя-
ющих упростить выработку управленческих решений, на-
правленных на достижение целевых показателей развития 
сферы физической культуры и спорта на различных уров-
нях с использованием имеющейся статистической инфор-
мации на базе современных информационных технологий.

Методика и  организация исследования. В  ходе про-
ведения исследования осуществлялись сбор и  обработка 
статистической информации по формам федерального ста-
тистического наблюдения № 1‑ФК, № 3‑АФК, № 5‑ФК за пе-
риод 2015–2020  гг. в  разрезе муниципальных образований, 
регионов и на федеральном уровне, проводился анализ со-
циально-экономических показателей по  регионам за  рас-
сматриваемый период, а  также текущих и  целевых показа-
телей федерального проекта «Спорт – норма жизни» [3]. Для 
обработки статистической информации использовались ме-
тоды математического анализа и  прогнозирования. В  каче-
стве дополнительных инструментов авторами были выбраны 
разработанная автоматизированная система (АИС) «Спорт-
Стат» и математический пакет Statistica.

АИС «СпортСтат» включала в себя базу данных показате-
лей развития сферы физической культуры и  спорта за  пе-
риод 2015–2020 гг., содержащихся в формах федерального 
статистического наблюдения, баз данных социально-эконо-
мических показателей, фактических и  целевых показателей 
федерального проекта «Спорт – норма жизни».

Для решения поставленной задачи экспертным методом 
были отобраны около 100 показателей развития физической 
культуры и  спорта, содержащихся в  формах федерального 
статистического наблюдения 1‑ФК, 3‑АФК, 5‑ФК, с  целью 
поиска взаимосвязей между собой, а также с социально-эко-
номическими показателями в сфере экономики, здравоохра-
нения и др.

Результаты корреляционного анализа показали, что в це-
лом по регионам ключевым элементом системы физической 
культуры и  спорта, вносящим существенный вклад в  части 
привлечения граждан к  занятиям физической культурой 
и спортом, а также создания дополнительных рабочих мест, 
являются отраслевые учреждения (физкультурно-спортив-
ные клубы, учреждения при спортивных сооружениях), пред-
приятия, фитнес-клубы и т. д. Динамика увеличения числен-
ности граждан, систематически занимающихся физической 
культурой и спортом, имеет высокий коэффициент корреля-
ции с количеством штатных работников в отрасли, что в свою 
очередь учитывается в Стратегии развития физической куль-
туры и спорта в Российской Федерации на период до 2030 г. 
(рост количества тренеров и иных специалистов, повышение 
их квалификации и производительности труда) и определя-
ется одним из факторов достижения показателя «доля граж-
дан, систематически занимающихся физической культурой 
и спортом» [1].

Также в ходе проведенного анализа выявлена прямая за-
висимость роста числа занимающихся от  роста количества 
учреждений и  организаций, на  базе которых осуществля-
ется физкультурно-оздоровительная и  спортивная работа. 
В то же время увеличение количества спортивных объектов 
в регионах во многих случаях не приводило к существенно-
му увеличению численности занимающихся, при этом в ряде 
регионов ситуация развивалась, наоборот, при обеспечен-
ности кадрового потенциала. Рассмотренная ситуация при 
дальнейшем изучении статистической информации объяс-

нялась недостаточной обеспеченностью спортивными со-
оружениями в этих регионах.

Анализ статистических данных показал корреляцию меж-
ду следующими целевыми и иными показателями:

– целевой показатель «численность граждан, системати-
чески занимающихся физической культурой и спортом» со-
относится с количеством учреждений и организаций, на базе 
которых осуществляется физкультурно-оздоровительная 
и  спортивная работа, количеством штатных специалистов 
(ставок) в области физической культуры и спорта;

– целевой показатель «количество сооружений для за-
нятий физической культурой и спортом» соотносится с еди-
новременной пропускной способностью сооружений, мощ-
ностью объектов спорта, загруженностью объектов (в  том 
числе в привязке к численности населения, занимающегося 
физической культурой и спортом);

– объемы финансового обеспечения физической куль-
туры и  спорта соотносятся с  показателями эффективности 
по направлениям расходования (количество штатных специ-
алистов в области физической культуры и спорта и расходы 
на  заработную плату, количество спортивных сооружений 
и  расходы на  строительство, реконструкцию, капитальный 
ремонт, содержание, приобретение спортивного инвентаря 
и оборудования).

При этом стоит отметить, что «вклад» рассмотренных по-
казателей оказывался непостоянным и варьировался в зави-
симости от региона и области.

Результаты прогнозирования достижения целевого по-
казателя «численность граждан, систематических занимаю-
щихся физической культурой и спортом» до 2030 г. на основе 
имеющейся статистической информации с учетом динамики 
изменения показателей в  2015–2020  гг. показали, что ос-
новой достижения показателя будут служить обеспечение 
граждан местом для занятий физической культурой, а также 
предоставление методического и  практического физкуль-
турно-спортивного сопровождения специалистами (ин-
структорами, методистами, тренерами, тренерами-препо-
давателями и др.). При этом большинству регионов в период 
2021–2030 гг. потребуется расширение предложения на этом 
рынке услуг в связи с прогнозируемой увеличивающейся на-
грузкой на существующие объекты.

Для оценки достижения целеполагающего показателя, 
выбора значимых для конкретного региона или области по-
казателей, а также возможности расчета прогнозного целе-
вого значения с  учетом динамики и  возможного диапазона 
изменения значений предлагается использовать следующий 
алгоритм действий:
•	 расчет корреляционных связей между показателями раз-

вития физической культуры и спорта, включенными в фор-
мы федерального статистического наблюдения 1‑ФК, 
3‑АФК, 5‑ФК, отдельными социально-экономическими 
показателями в  области здравоохранения, экономики, 
предпринимательства по региону;

•	 отбор показателей с высокой степенью корреляции (поло-
жительной и отрицательной);

•	 анализ причинно-следственных зависимостей между вы-
бранными показателями, выборка основных показателей;

•	 определение допустимого (достижимого) диапазона из-
менения значений выбранных показателей с  учетом их 
трудоемкости и ресурсоемкости реализации в регионе;

•	 расчет прогнозных значений выбранных показателей 
с учетом динамики их изменения во времени;

•	 итоговый отбор показателей с учетом возможности их до-
стижения;

•	 построение целевой функции на базе выбранных показа-
телей;

http://www.teoriya.ru
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В поисках нового прорыва

•	 оценка достижения базового целевого показателя на ос-
нове выбранных показателей;

•	 выбор оптимального решения, позволяющего достигнуть 
базового целевого показателя;

•	 выработка управленческого решения.
Выводы. Рассмотренный авторами инструмент, вклю-

чающий в  себя автоматизированную систему сбора и  об-
работки статистической информации, способствует по-
лучению объективной картины о  состоянии сферы ФКиС 
в регионе (на различных уровнях) с учетом динамики изме-
нения показателей во времени и вклада каждого из них в до-
стижение основополагающей цели. Выбор значимых для 
конкретного региона или области показателей, а также воз-
можность расчета прогнозного целевого значения с учетом 
динамики и  возможного отклонения диапазона изменения 
значений существенно помогут в принятии оптимального ре-
шения.
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Введение. Многочисленные исследования показывают, 
что факторами способствующими или, наоборот, сдержи-
вающими развитие футбола в различных странах, являются: 
комплекс социально-экономических условий, сложившихся 
спортивных традиций; имеющееся научно-методическое 
и ресурсное обеспечение; поддержка государства, возмож-
ности использования частно-государственного партнер-
ства, спонсоров. Республика Мали и Сирия характеризуются 
средним уровнем развития футбола.

Цель исследования – провести сравнительный анализ 
факторов, влияющих на  развитие футбола в  развивающих 
странах.

Методика и организация исследования. В рамках рабо-
ты изучалась специальная научно-методическая литература, 
анализировались официальные сайты FIFA. Также был про-
веден опрос тренеров федераций футбола республики Мали 
(Бамако – 34  человека) и  Сирийской Арабской Республики 
(провинция Хама – 10 человек) в период с 2019 по 2020 гг.

Результаты исследования и их обсуждение. В настоя-
щее время основная проблема детских футбольных академий 
Сирии заключается в  том, что в  них недостаточно футболь-
ного инвентаря, отсутствуют рабочие учебные программы 
по футболу, ограничен соревновательный календарь в связи 
с трудностями передвижения по стране и за пределами стра-
ны. Многие тренеры академии не имеют сертификатов тре-

нера по футболу и полагаются на свой личный игровой опыт. 
Проведенный опрос показывает, что всего лишь 20 % специ-
алистов имеют профильное спортивное образование.

В ходе исследования были изучены особенности деятель-
ности футбольных тренеров в  Сирии и  в  республике Мали. 
При удовлетворенности выбором профессии, положитель-
ным отношением со стороны спортсменов, родителей, кол-
лег, 83,8 % сирийских тренеров недовольны управленчески-
ми решениями администрации клубов, низким финансовым 
обеспечением, что вызывает необходимость поиска ими до-
полнительной работы.

У 24,5 % тренеров отсутствует ощущение значимости тре-
нерской деятельности.

К числу причин, снижающих эффективность тренировоч-
ного процесса, специалисты относят: низкое качество фут-
больных полей, отсутствие специальных тренажеров, обору-
дования (72 %); слабую поддержку со  стороны руководства 
клуба (57 %), федерации футбола Мали (88 %), отсутствие 
спонсорской помощи (97 %).

Выводы. Методологической основой развития футбола 
в  развивающих странах должен стать программно-целевой 
подход, что обусловит повышение рейтинга федераций фут-
бола Мали и  Сирии, выход на  качественно новый уровень 
подготовки национальных команд.
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