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ПРОСТРАНСТВО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 

 
УДК 796 

НЕКОТОРЫЕ АКТУАЛЬНЫЕ АСПЕКТЫ ТЕОРИИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 
 

  

Соловьев Геннадий Михайлович, 
доктор педагогических наук, профессор, заслуженный 

работник физической культуры РФ, почетный  
работник высшего профессионального образования РФ; 

Кашин Сергей Николаевич, 
кандидат педагогических наук, доцент, 

Ставропольский филиал Краснодарского университета 
МВД России 

 
Аннотация. В статье на основе авторских взглядов 

рассматривается: социально-смысловая сущность фи-
зической культуры и теории, её обеспечивающие; 
роль личностного развития в физической культуре 
как целевой установки государственного образова-
тельного стандарта и ценностная значимость педаго-  

гических технологий в её реализации. Рассмотрено реальное наличие в современных учебниках представлений о 
теории физической культуры личности с позиции имеющегося научного знания, эмпирического опыта и техноло-
гического подхода. 

Ключевые слова: физическая культура, образование, система, теория, технология, физическая культура лич-
ности, противоречие, ценность. 

 
SOME RELEVANT ASPECTS OF THE PHYSICAL CULTURE THEORY  

 
Solovev G.M., 

Dr. Pedag. Sci., Professor, Deserved Worker of Physical Training of the Russian Federation, the Honourable 
Worker of the Supreme Vocational Training of the Russian Federation; 

Kashin S.N.,  
Сand. Pedag. Sci., Associate Professor, 

Stavropol Branch of the Krasnodar University of the Ministry of Internal Affairs of Russia 
 
Abstract. The article on the basis of the author's views is considered: the socio-semantic essence of physical cul-

ture and the theory of its providing; the role of personal development in physical culture as the target setting of the 
state educational standard and the value significance of pedagogical technologies in its implementation. The real pres-
ence in modern textbooks of representations on the theory of physical culture of the person from a position of the 
available scientific knowledge, empirical experience and technological approach is considered.  

Key words: physical culture, education, system, theory, technology, physical culture of personality, contradiction, 
value. 

 
Содержание понятия «физическая культура» пред-

ставляется нами как многогранная и полифункцио-
нальная область общей культуры и истории человече-
ства, социальный феномен, характеризующий собой 
исторически определенный уровень материальных, 
духовных, научно-теоретических и практических дос-
тижений общества, полученных в процессе специфиче-
ской деятельности систем физического воспитания, 
трудовой, профессионально-прикладной и военно-
физической подготовки, спорта, образования и науки, 
воплощенных в качестве ценностей физического со-
вершенства, культуры здорового образа жизни, физи-
ческого, психического, социального и ментального 
здоровья людей, нации и субъектов социума. © 

Известно, что предпосылки теории физического об-
разования были заложены одним из основателей 
функциональной анатомии П.Ф. Лесгафтом в 1896 го-
ду. В этом же году им были открыты впервые в России 
«Курсы для подготовки руководительниц физических 
упражнений и игр». Термин «физическое образование» 
принадлежит именно ему. В советское время была раз-
работана в контексте научной дисциплины теория и 
методика физического воспитания (Н.И. Пономарев, 

                                                           
© Соловьев Г.М., Кашин С.Н., 2019 

Л.П. Матвеев, А.Д. Новиков), а в 80-х годах XX века 
она трансформировалась Л.П. Матвеевым в теорию и 
методику физической культуры. Аргументация данно-
го явления объяснялась тем, что «несмотря на всю не-
сомненную значимость физического воспитания, физи-
ческая культура не сводится лишь к нему и что поэто-
му теория физического воспитания не может претендо-
вать на статус общей теории физической культуры», а 
именно потому, что физическая культура подразделя-
ется на профилирующие отрасли (теории и методики 
физического воспитания, спорта, профессионально-
прикладной, оздоровительно-воспитательных и других 
форм) [8]. На наш взгляд, данный аргумент, с одной 
стороны, относительный, а с другой ‟ абсолютно вер-
ный. Ибо физическое воспитание ‟ это многовариант-
ный психолого-педагогический процесс двигательного 
образования и развития физических способностей в 
проявлении силы, выносливости, быстроты, гибкости и 
ловкости, выражающийся в итоге в их качественном 
состоянии (количественно-критериальных характери-
стиках). Данный процесс составляет специфическую 
сферу деятельности в физической культуре в целом, не 
исключает знаниево-интеллектуальное образование и 
формирование социально-духовных ценностей. 
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Прокладывает свою дорогу к общей теории физиче-
ской культуры и новая учебная дисциплина «Педаго-
гика физической культуры» [3]. В других вариантах ‟ 
«Педагогика физической культуры и спорта» [4]. При 
внимательном прочтении их приходишь к выводу о 
том, что общая педагогика притянута к физической 
культуре, точнее, большой объем общепедагогических 
знаний интегрирует физическую культуру так, что 
особенно ее и не видно. Несомненно, данная дисцип-
лина нужна для специалистов, но в более проникаю-
щей интеграции и, на наш взгляд, под следующим 
названием «Общая педагогика в теории и практики 
физической культуры». Но это авторское мнение, при-
чем ни на что не претендующее. Ибо мы понимаем, что 
суждение о чем-либо может быть абсолютно или отно-
сительно верным или неверным, а по большому счету 
дискуссионным и свободным, что, по сути, и дает раз-
витие науки. 

В общей теории физической культуры особое место 
должна занять и теория физической культуры лично-
сти, а также педагогическая технология ее формирова-
ния. Для этого есть все основания. 

Во-первых, формирование физической культуры 
личности на всех уровнях образования является стра-
тегической целью, обозначенной в госстандартах по 
дисциплине «Физическая культура». Что абсолютно 
верно, ибо суть педагогики и воспитания в целом, по 
большому счету и должна заключаться в становлении 
и развитии личности. В выявлении одаренности как 
генетической, наследственной предрасположенности к 
какой-либо деятельности (интеллектуальной, художе-
ственной, творческой, спортивной и т.д.) и развитии на 
этой благодатной почве способности как генетически, 
социально и личностно определенного и выработанного 
качества (или совокупности свойств и качеств) что-
либо эффективно делать, действовать и совершать. В 
педагогике данный процесс называется индивидуали-
зацией (не путать с индивидуальным подходом). 
Именно на уровне способности, а затем таланта и гени-
альности определяется педагогическая и философская 
суть личности, которая характеризуется созидающей 
направленностью деятельности и высоким уровнем ее 
результативности. 

Сегодня в мировом сообществе практически во всех 
сферах констатируется дефицит личностей. В плане 
прогресса это серьезная проблема, выводящая на шек-
спировский вопрос (быть или не быть?). Иметь свою 
стратегию жизни, свое мнение или быть рабом обстоя-
тельств. Быть, как все, или подняться над всеми на 
более высокий уровень совершенства. К примеру, в 
науке совершает открытия только тот, кто выходит за 
рамки стандартного мышления, традиционно навязан-
ного научным сообществом, а также за рамки лично-
стных амбиций собственных достижений. 

В этом плане можно уверенно подтвердить, что 
формирование физической культуры личности, как 
педагогическая цель в физической культуре, является 
стратегической и универсальной, включающей в себя и 
все предыдущие цели, декларируемые в предыдущих 
учебных программах по дисциплине «Физическая 
культура» до 1994 года (физическое совершенство, 
гармоническое физическое развитие, подготовка к тру-
ду и защите Родины и прочее). Все эти цели, по сути, 
являются частными задачами физической культуры 
личности, определяемыми лишь специфической ее со-
ставляющей физического совершенства. 

Во-вторых, необходимость присутствия в общей 
теории физической культуры развернутого представле-
ния на физическую культуру личности обусловлена 
наличием множества статей по данной проблематике, 
опубликованных не только в материалах различного 

уровня научно-практических конференций, а также в 
форме авторефератов и монографий кандидатских и 
докторских диссертаций, учебных пособий [5; 6; 7; 8], 
раскрывающих сущность физической культуры лично-
сти как в общетеоретическом, так и в технологическом 
аспекте ее формирования. 

И тем не менее при изучении современных учебни-
ков, касающихся физической культуры (а они все из 
себя, несомненно, представляют определенную науч-
ную и учебную ценность), обнаруживается противоре-
чие: между имеющимся знанием о логической систем-
но организованной сути содержания физической куль-
туры личности (ее основных составляющих, компонен-
тов их качеств и критериев оценки этих качеств) и 
отсутствием должного отражения данного знания 
практически во всех учебниках (за исключением учеб-
ника под редакцией Ю.Ф. Курамшина, изданного в 
2003 году [9] и учебника под редакцией М.Я. Вилен-
ского 2013 года выпуска [10]).  

Все это полностью касается и педагогической тех-
нологии формирования физической культуры лично-
сти. Так, в учебнике «Педагогика физической культу-
ры и спорта» [4] рассматривается общая сущность и 
эволюция педагогической технологии. Однако лишь 
общая сущность, но не конкретизированная. Уделяется 
особое внимание педагогическим технологиям, их раз-
новидностям в педагогической деятельности и в учеб-
нике «Педагогика физической культуры», но опять в 
обобщенном виде [3]. 

Педагогическую технологию формирования физиче-
ской культуры личности мы рассматриваем с двух по-
зиций, во-первых, как целостный концептуально-
организованный многофункциональный процесс, обес-
печивающий практико-ориентированное погружение в 
специальную научно-образовательную среду, проявле-
ние культуры человека цивилизованного, гармониче-
ское единство в нем физического, психического, соци-
ального, духовного, ментального и компетентностно-
деятельностного. Во-вторых, с позиции функциональ-
ной системы организационных способов алгоритмиро-
ванного управления учебно-познавательной и практи-
ческой деятельностью обучаемых. Рассматривается она 
как упорядоченная совокупность психолого-педагоги-
ческих действий, операций и процедур, инструмен-
тально, функционально, научно-обоснованно обеспечи-
вающих в любом случае достижение положительного 
результата, прогнозируемой и диагностируемой (про-
веряемой) цели. 

Именно, как подчеркивал В.П. Беспалько [1], дос-
тижение в любом педагогическом случае положитель-
ного результата, прогнозируемой и диагностируемой 
(критериально проверяемой) цели ‟ это и есть суть 
любой педагогической технологии. Под физической 
культурой личности нами понимается сфера общей 
культуры человека, его системно-стабильное, качест-
венное, динамическое, комптентностно-творческое, 
активное, саморазвивающееся и автономное состояние, 
характеризующееся определенным уровнем специаль-
ных знаний и интеллектуальных способностей, моти-
вационно-ценностных ориентаций, социально-духов-
ных ценностей и физического совершенства, приобре-
тенные в результате воспитания, образования и во-
площенные посредством эмоционально-волевых прояв-
лений в различные виды физкультурно-спортивной 
деятельности, культуру здорового образа жизни, само-
образование, физическое самосовершенствование, ду-
ховность, психофизическое здоровье и индивидуализи-
рованный стиль жизнедеятельности. Это общее и в то 
же время конкретное по основным ее составляющим. В 
теоретическом и технолого-педагогическом плане она 
подробно раскрыта в работах [5; 6; 7; 8]. 
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Следует отметить, что в содержании большинства 
имеющихся сегодня учебников отсутствует и отраже-
ние компетентностного подхода (за исключением учеб-
ника по педагогике физической культуры под обшей 
редакцией В.И. Криличевского [3], а также учебника 
по физической культуре под общей редакцией 
М.Я. Виленского [10]. Многими авторами учебников не 
учитываются давно установленные требования к напи-
санию учебников и учебных пособий, в которых начи-
ная с введения учебника, а затем в начале каждой гла-
вы и раздела формулируется набор компетенций, а в 
конце каждой главы приводится перечень (состав) кон-
трольных вопросов для проверки усвоенных знаний, 
которые являются основой для зачетов, а в билетном 
содержании ‟ для экзаменов по теории дисциплины.  

В заключение статьи необходимо подчеркнуть, что 
физическая культура, образование и наука, ее обеспе-
чивающие, представляют собой неоспоримую социаль-
ную и личностную ценность, которая трактуется нами 
как мировоззренчески и потребностно-мотивационная 
смысловая значимость системы отношений, поведения, 
деятельности общества или отдельно взятого индивида 
в определенной сфере человеческого бытия, прояв-
ляющаяся в личностных, социальных или личностно-
социальных интересах и запросах, духовных и матери-
альных феноменах (культуре, политике, экономике, 
образовании, науке, религии, физической культуре, 
искусстве, потребления и обладания и т.д.), иначе, это 
все то, к чему относятся с уважением, признанием, 
почтением или предпочтением, сообразуется со всеми 
сферами жизнедеятельности человечества. Представ-
ляют собой исторически сложившуюся систему взгля-
дов и отношений на материальный и духовный мир 
социума, определенной общности людей, нации, на-
циональности, государств, группы, деятельности и т.д. 

Что касается учебников, приведем слова М.Я. Ви-
ленского, основоположника кардинальных идей, свя-
занных с ценностью физической культуры личности, о 
том, что сегодня назрела объективная необходимость и 
потребность науки и образования в создании учебника 
нового поколения, основу которого составляет теория 
физической культуры личности и педагогическая тех-
нология, ее обеспечивающая. 

Цели, и не только в образовании, но и в политике, 
экономике, здравоохранении и т.д., определяют со-
держание направленности деятельности общества и 
государства. Цель ‟ это ведущий компонент идеологии 
любой социальной системы. Когда она понятна, ясен и 
путь, по которому следует идти, а когда нет ‟ жизнь 
общества превращается в хаос. В частности физическая 
культура ассоциируется в сознании молодежи с набо-
ром различных физических упражнений и видов спор-
та, а не с научно-обоснованной и логически упорядо-
ченной многофункциональной системой деятельности в 
обществе, образовании и науке. 
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Аннотация. В статье обсуждается организация физического воспитания студентов в университетах. Показывается, 

что новая цель, обозначенная государственным стандартом ‟ формирование компетенций в области физической куль-
туры и спорта ‟ ставит перед преподавателем этой учебной дисциплины необходимость поиска новых подходов к реа-
лизации индивидуальных практик физического развития студенческой молодежи. Отмечается возможность разделе-
ния учебного и тренировочного процессов физической подготовки студентов во время обучения. 
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Abstract. The article discusses the organization of physical education of students in universities. It is shown that 

the new aim, designated by the state standard ‟ the formation of competences in the field of physical culture and 
sports, puts the teacher in this academic discipline the need to find new approaches to the implementation of individ-
ual practices of physical development of students. . 

The possibility of separating the educational and training processes of students' physical preparation during edu-
cation is noted. 
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process. 

 
Внедрение нового федерального стандарта в систему 

высшего образования в России по всем направлениям 
подготовки внесло существенные изменения в техноло-
гию обучения. В частности в области физического вос-
питания изменилась цель обучения. В последней ре-
дакции стандарта новая цель формулируется как фор-
мирование компетенций в области физической культу-
ры и спорта для эффективного использования средств 
и методов физической культуры и спорта в будущей 
профессиональной деятельности. Достижение постав-
ленной цели предполагает широкое использование са-
мостоятельной работы студентов по самому широкому 
спектру активной физической деятельности. © 

Эти цели и задачи, в основном, сформулированы в 
общекультурной компетенции ОК-8, в которую вошло 
большинство требований по освоению ценностей физи-
ческой культуры и по другим номерам компетенций. 

В ФГОС 3+ ОК-8 формулируется, как «способность 
самостоятельно, методически правильно использовать 
методы физического воспитания и укрепления здоро-
вья, готовность к достижению должного уровня физи-
ческой подготовленности для обеспечения полноценной 

                                                           
© Юсупов Р.А., Акишин Б.А., Головина В.А., 2019 

социальной и профессиональной деятельности. Способ-
ность к организации своей жизни в соответствии с со-
циально-значимыми представлениями о ЗОЖ; способ-
ность самостоятельно применять методы и средства 
обучения и самоконтроля, выстраивание и реализация 
перспективных линий интеллектуального, культурно-
го, нравственного, физического и профессионального 
саморазвития и самосовершенствования». 

Новые цели и задачи поменяли всю систему физи-
ческого воспитания студентов. В соответствии с При-
казом Министерства образования РФ, № 301 от 
05.04.2017 распределение часов на аудиторные и дис-
танционные, то есть самостоятельные занятия, опреде-
ляются локальными актами университетов. 

В частности в КНИТУ-КАИ распределение часов по 
физической культуре утверждено следующим образом. 
Базовый курс состоит из 18 часов аудиторных занятий 
и 54 часов самостоятельных занятий на первом курсе 
обучения. Элективная дисциплина в виде практиче-
ских занятий по избранному виду спорта читается на 
трех курсах обучения бакалавров в общем объеме 328 
часов, то есть 1,5 часа в неделю [1]. 

Небольшое количество аудиторных занятий застав-
ляет преподавателей дополнительно мотивировать сту-

Пространство физической культуры и спорта 



  

7 

 

   

 

дентов к самостоятельному усвоению и внедрению в 
свою повседневную жизнь умений и навыков, полу-
чаемых на занятиях по физкультуре. 

Целью статьи является рассмотрение вопроса, как 
реализуются требования стандарта образования в усло-
виях реального учебного процесса по физической куль-
туре по направлениям обучения бакалавров. 

В рамках современного стандарта образования про-
изошло разделение предмета «Физическая культура» 
на две части ‟«Физическая культура и спорт», базо-
вый курс, теоретическая часть, и вторая часть предме-
та с тем же названием, только с определением ‟ «элек-
тивная дисциплина», на которой проходят практиче-
ские занятия на спортивных площадках.  

В области получения необходимых знаний задача 
решается на типовом уровне для всех студентов одина-
ково в рамках базового курса дисциплины. Однако 
объём этих знаний зависит от принятых локальных 
актов в каждом университете, в которых определяется 
соотношение аудиторных и самостоятельных занятий. 
Ясно, что даже при самом благоприятном для препода-
вателя случае ‟ активного изучения теоретического 
материала студентами и пристального контроля полу-
ченных знаний на зачете ‟ приобретенные знания не-
долго сохранятся в памяти. Тем не менее в этом на-
правлении особенности учебного процесса понятны и 
могут быть спланированы, а компетенция ‟ оценена. 

Более сложная задача стоит перед преподавателями 
при формировании компетенций в рамках умений и 
навыков. При формировании нового стандарта предпо-
лагалось наличие в рабочих программах семинарских 
и методических занятий, на которых можно было бы в 
индивидуальном порядке показать, как выполняются 
физические упражнения, как формируются комплексы 
упражнений для улучшения, например, силы, гибко-
сти или скорости, какие упражнения используются 

при различных заболеваниях, дать практические ре-
комендации при отклонениях здоровья. В российских 
вузах сложилось так называемое пространство физиче-
ской культуры и спорта [2], в котором эффективным 
образом осуществляется физическое воспитание сту-
дентов. 

В университетах занятия по физкультуре ведет 
преподаватель-учитель с определенной аудиторной на-
грузкой, с индивидуальным планом, а теперь еще с 
необходимостью выполнения требований согласно эф-
фективному контракту, в который включаются требо-
вания по научным исследованиям. Кроме этого, требу-
ются публикации результатов научных исследований в 
журналах с высоким уровнем цитирования. 

Наряду с традиционными занятиями по учебному 
расписанию студентам предлагаются занятия в спор-
тивных секциях, но уже совсем по другим правилам ‟ 
как в спортивных школах, с необходимостью повы-
шать спортивное мастерство и выступать в соревнова-
ниях. В реальных условиях элективного курса студент 
выбирает ту или иную группу и вид спорта, которые 
ему предлагает университет, исходя из возможностей 
своей материальной базы.  

В момент выбора студент решает свою главную за-
дачу ‟ определение траектории своего физического 
развития, какие навыки и умения он сможет получить 
в университете. Здесь наступает так называемая точка 
бифуркации в его обучении. Либо он уходит в спор-
тивную секцию и занимается в рамках тренировочного 
процесса, либо остается в рамках традиционного учеб-
ного процесса под руководством преподавателя физ-
культуры. Принятое определение предмета как элек-
тивной дисциплины, по-видимому, допускает такое 
разделение. Возможности реализации индивидуальных 
траекторий физического развития в университете по-
казаны на рис. 1. 

 

 
Рис. 1 ‟ Процесс формирования компетенций по физической культуре в высшей школе 

 
Необходимо заметить, что после точки разделения 

учебный процесс может трансформироваться в трениро-
вочный, уже со своими правилами и требованиями. В 
этом случае новые проблемы возникают перед руково-
дством кафедры, в частности и в области безопасности. 

Пока студент выступает на внутренних соревнова-
ниях и тренируется два раза в неделю, он находится в 
системе обучения общей физической культуре по пла-
ну преподавателя кафедры. Но переход в спортивную 
секцию и участие в составе сборных команд вуза или 

республики уже сопровождается целым рядом трудно-
стей. При этом уровень ожидаемых компетенций не 
всегда можно будет проконтролировать и оценить. Бо-
лее того, в активных видах спорта не исключена воз-
можность получения травм. 

Однако выбор студентов и возможности университе-
тов могут не всегда совпадать, отсюда появляется же-
лание заниматься любимым видом спорта вне универ-
ситета. Например, выбор таких видов спорта, как 
бильярд, шахматы или черлидинг едва ли сможет 
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сформировать ожидаемые показатели физического раз-
вития, хотя привить любовь к спорту ‟ вполне. 

В последние годы в вузах существенно улучшились 
спортивные базы для занятий спортом и современными 
комплексами физических упражнений. На первом кур-
се, а затем на каждом курсе студент может выбирать, 
как ему реализовать свою траекторию физического 
развития в рамках элективной дисциплины и, следова-
тельно, какие умения он получит по окончании учебы.  

Учитывая индивидуальные интересы студентов, 
университет предлагает им большой выбор видов спор-
та, в том числе и стандартный набор для общей физи-
ческой подготовки. В этих группах учебный процесс 
реализуется по традиционной схеме: с разминками, 
элементами легкой атлетики и гимнастики, игровыми 
упражнениями, регулярными сессионными выходами в 
бассейн и на лыжную базу.  

Организация учебного процесса по практическим 
занятиям начинается с распределения студентов по 
избранным видам спорта, которые культивируются в 
университете. В ряде групп используются традицион-
ные занятия по общефизической подготовке или по 
фитнесу. Несколько групп формируется по игровым 
видам спорта и плаванию. Некоторые студенты попа-
дают в сборные команды и тренируются вне учебного 
расписания по расписанию спортивного клуба.  

В последнее время в структуре кафедр физической 
культуры проходят значительные изменения. Форми-
руются учебно-тренировочные центры, на базе которых 
учебные занятия совмещаются с тренировочными. 
Сформировалась ассоциация студенческих спортивных 
клубов (АССК), которые включают в свой календарь 
массовые соревнования и привлекают большое количе-
ство студентов, не нашедших себя в спорте даже на 
уровне сборных команд университета. АССК проводит 
массовые соревнования по стритболу, по воркауту и 
дворовым видам спорта. Включают в свою сферу инте-
ресов и первокурсников, для которых проводится спе-
циальная спартакиада. 

Тем не менее оценка работы студентов по практиче-
ским занятиям с учетом избранного вида реализации 
своей траектории физической активности также про-
ходит по балльно-рейтинговой системе. Основной ак-
цент оценки работы студента производится по количе-
ству посещенных занятий. Студенту предлагается по-
участвовать в соревнованиях по сдаче норм ГТО, три-
четыре вида в семестр. В случае занятий в спортивных 
секциях для студентов разработаны технические нор-
мативы. Обучающиеся также получают дополнитель-
ные баллы за участие в массовых соревнованиях.  

Таким образом, активное взаимодействие препода-
вателя и студента позволит контролировать формиро-
вание требуемых компетенций во время всего срока 
обучения. 

Очевидно, что полученные навыки на занятиях 
физкультуры проверить мажет только сама жизнь че-
ловека после окончания им вуза. Сможет ли человек 
пронести и сохранить ценности физической культуры, 
полученные в университете, помогут ли ему приобретен-
ные навыки в его профессиональной деятельности, при-
мет ли он принципы здорового образа жизни, это в боль-
шей степени зависит от личности, а не от преподавателя 
и оценки, которую ему поставят при сдаче зачета. 

Таким образом, современный учебный процесс по 
физической культуре, разделившись на два направле-
ния, тем не менее предполагает сохранение главной 
цели ‟ формирование в процессе обучения требуемых 
компетенций, определяемых федеральным государст-
венным стандартом образования.  

Отмеченные особенности реализации выполнения 
требований, которые появляются при выборе индиви-
дуальных траекторий физического развития, могут 
быть решены уже в современных условиях. Учитывая 
быстрое развитие материальной базы отечественных 
вузов и спортивной инфраструктуры российских горо-
дов, таких изменений можно ожидать в ближайшее 
время.  
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Аннотация. В статье рассматриваются проблемы социализации студентов пер-

вокурсников в техническом вузе. Сегодня у образовательных учреждений, помимо 
основных целей воспитания и образования, есть еще одна задача ‟ способствовать 
всестороннему личностному развитию обучающихся. Посредством образования 
молодому поколению передаются социальные, культурные и нравственные ценно-
сти, социальные нормы поведения, характерные для определённого общества, ов-
ладение данными знаниями и умениями способствует формированию и развитию 
качеств, которые помогают в самореализации, т.е. по сути своей способствуют 
социализации молодых людей как будущих специалистов. Проведенное исследо-
вание (анкетирование) позволило определить проблемы, установить причины и 
пути решения в данном вопросе.  

Ключевые слова: студенты первокурсники, социализация студентов, физическая культура и спорт, вуз. 
 

SOCIALIZATION OF FRESHMEN STUDENTS IN A TECHNICAL UNIVERSITY  
BY MEANS OF PHYSICAL CULTURE AND SPORTS 
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Abstract. This article discusses the problems of socialization of first-year students in a technical University. To-

day, educational institutions in addition to the main goals, education and training, there is another task ‟ to promote 
the comprehensive personal development of students. Through education, the young generation is transferred to so-
cial, cultural and moral values, social norms of behavior characteristic of a particular society, the mastery of these 
knowledge and skills contributes to the formation and development of qualities that help in self-realization, i.e., in 
essence, contributes to the socialization of young people as future professionals. The study (questionnaire) made it 
possible to identify problems, determine causes and solutions to this issue. 

Key words: first-year students, socialization of students, physical culture and sport, University. 
 
В современных условиях к будущим специалистам 

предъявляются значительные требования, касающиеся 
их личностного, интеллектуального и физического раз-
вития, степени профессиональных умений, уровня зна-
ний, сформированности навыков, творческих способно-
стей ‟ все это в совокупности является одной из ключе-
вых задач современной системы образования [4]. © 

Образование ‟ это исторически сформировавшаяся 
конфигурация организации и регулирования коллек-
тивной жизни, которая обеспечивает жизненно суще-
ственную для общества функцию ‟ передачу знания, 
включающего в себя совокупность норм и предписа-
ний, образцов поведения, специальных учреждений, 
систему контроля.  

Цель образования ‟ это помощь обучающимся в 
адаптации к имеющейся социальной системе, интегра-
ция в профессиональный среде, определение своего 
места в современном социуме. При этом социокультур-
ные и социально-экономические реорганизации совре-
менного общества, активное формирование современ-
ного рынка труда, быстрое развитие и усложнение вы-
сокотехнологичного уклада производства диктуют но-
вые требования к подготовке выпускников образова-
тельных организаций высшего образования. Такие вы-
пускники должны обладать значительной квалифика-
цией, быть компетентными в профессиональной дея-
тельности, способными хранить и поддерживать авто-
ритет профессии, умеющими быстро адаптироваться к 
трансформациям в производственных и социальных 
процессах, четко представлять себе результаты своего 
труда.  

                                                           
© Тазиева З.Н., 2019 

Увеличение требований к профессиональной подго-
товке специалистов, востребованных на рынке труда, 
активируют розыск и внедрение свежих подходов к 
осуществлению новой функциональности конкуренто-
способной системы высшего образования, снабжающей 
лучшее вступление молодых специалистов в социум, 
лучшую адаптацию и эффективную профессиональную 
самореализацию [3]. 

В процессе учебы в техническом вузе к будущим 
специалистам предъявляются особые требования: фи-
зической выносливости, психологической устойчиво-
сти. Студентам нужно освоить существенно больший 
объем информации, в сравнении со школьным объе-
мом, в процессе обучения преобладают технические 
предметы, студенты обязаны быть способны к само-
стоятельной работе с целью получения знаний [1]. 
Вследствие сказанного перед вузами, помимо основных 
целей ‟ образования и воспитания, всестороннего лич-
ностного развития студентов первокурсников ‟ остро 
стоит задача социальной адаптации или социализации 
обучающихся.  

Начинается обучение в вузе у молодых людей с 
адаптации к непривычной социальной роли студента, 
что связано со знакомством с новыми обязанностями и 
требованиями в студенческом коллективе. Оценить 
результаты социализации студента можно по тому, как 
он успешен в студенческой среде, по обретению навы-
ков жизни во взрослом социуме. 

Сущность социализации раскрывается в таких про-
цессах, как адаптация, интеграция, саморазвитие и 
самореализация. Социализация личности будущих 
специалистов в большей степени обусловлена успешно-
стью адаптации к новым условиям образовательной 
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среды, т.е. переходом обучающихся из одной сферы 
деятельности в другую [2]. 

Адаптация касается всех процессов, происходящих 
в организме человека (биологических, психических). 
Форсирование процесса адаптации в студенческой сре-
де может быть реализовано при условии проявления 
умений, навыков и развития тех свойств личности, 
которые ей нужны в процессе привыкания к новой 
молодёжной среде. Поэтому одной из главных направ-
ленностей в организации условий благополучной адап-
тации студентов является физическая культура и 
спорт (ФКиС) [5]. 

Потребности в ФКиС ‟ это важнейшая мотивация 
для поведения личности. Высокую необходимость в 
стимулировании студентов к занятиям ФКиС имеют 
интересы, отображающие избирательность человека в 
отношении к объекту, который обладает эмоциональ-
ной привлекательностью и значимостью (при низком 
уровне ‟ преобладает эмоциональная привлекатель-
ность, при высоком уровне ‟ доминирует объективная 
значимость), т.е. интересы отражают нужды человека 
и средства их удовлетворения. Интересы появляются 
при возникновении цели физкультурно-спортивной 
деятельности, всего существуют три основные цели: 1) 
получение удовлетворенности непосредственно от само-
го процесса занятий; 2) достижение определенных ре-
зультатов или поставленных целей в процессе занятий; 
3) осознание получения дальнейших перспектив от 
процесса занятий. 

ФКиС как специфичные виды человеческой дея-
тельности могут быть мощным стимулом социализации 
личности в любом социуме. Главное ‟ то, что в системе 
культурных общечеловеческих ценностей значительная 
степень здоровья и физической подготовленности опре-
деляет возможности освоения других ценностей, т.е. 
является фундаментом, без которого процесс социали-
зации мало результативен [5]. 

Цель исследования. В данном исследовании мы 
ставили целью выявить проблемы социализации сту-
дентов-первокурсников в техническом вузе и опреде-
лить методы (способы) для их решения.  

Методы исследования. В исследовании мы приме-
нили метод анкетирования (использовали раздаточный 
вид). Анкетирование было массовое и сплошное. 

Результаты исследования и их обсуждение. Изуче-
ние проблемы социализации студентов первокурсников 
в техническом вузе проводилось на занятиях физиче-
ской культуры со студентами института архитектуры и 
дизайна (ИАиД) за период 2018-2019 уч. года. В ходе 
проведенного исследования в анкетировании приняли 
участие 309 человека, из них: 58 ‟ юноши 18,77%, 
251 ‟ девушки 81,23%. В анкете были заданы сле-
дующие вопросы и определены результаты: 

1. «Какие проблемы на 1 курсе обучения в вузе 
для вас имеют первостепенное значение?». 37,86% 
(117) респондентов отметили в первую очередь финан-
совые проблемы (нехватка денег); 28% (89) ‟ пробле-
мы с учебой (задолженности, трудности в усвоении и 
понимании учебного материала); 11,97% (37) ‟ про-
блемы со здоровьем (ухудшение состояния здоровья в 
связи с физической и психоэмоциональной перегруз-
кой в процессе учебы); 10,68% (33) ‟ перемены усло-
вий жизни (жизнь в общежитии или отдельно от роди-
телей в квартире); 7,44% (23) ‟ проблемы межлично-
стных отношений (плохие взаимоотношения с одно-
группниками); 3,23% (10) ‟ психологические пробле-
мы (неуверенность в себе, в завтрашнем дне).  

2. Чтобы определить, как студенты проводят до-
суг, был задан вопрос: «Как вы проводите свободное от 
учебных занятий время?». Респонденты дали следую-
щие ответы: 44,33% (137) опрошенных занимаются 

ФКиС; 20,06% (62) ‟ проводят свободное время с 
друзьями; 14,56% (45) ‟ занимаются добровольной 
волонтёрской деятельностью; 12,62% (39) ‟ все сво-
бодное время посвящают учебе; 8,41% (26) ‟ самообра-
зованию; 4,2% (13) ‟ «сидят» в интернете (ничем не 
занимаются). 

3. На вопрос: «Как вы предпочитаете заниматься 
ФКиС в свободное от занятий время?»: 48,86% (151) 
респондентов ответили, что тренируются самостоя-
тельно; 00% регулярно тренируются в спортивных ко-
мандах; 32,36% (100) в свободное время от занятий не 
занимаются спортом, но с удовольствием посещают 
занятия физической культурой в вузе; 18,77% (58) 
опрошенных занимаются в фитнес-клубах. 

4. Ответы на вопрос «Какое влияние оказывают 
занятия ФКиС на вашу социализацию в вузе?» содер-
жали следующее: 53,3% (165) респондентов сказали, 
что занятия ФКиС помогают их самовыражению и са-
моутверждению в студенческом коллективе; 14,56% 
(45) отметили положительное влияние занятий ФКиС 
на развитие идеальной формы тела; для 11,97% (37) 
респондентов занятия ФКиС помогают улучшить об-
щую физическую подготовленность организма, что по-
зволяет легче переносить эмоциональные, физические 
нагрузки в процессе учебы; 11% (34) испытывают по-
ложительные эмоции от межличностных отношений с 
противоположным полом в процессе занятий; 9% (28) 
опрошенных занятия ФКиС помогли приобрести новых 
друзей и приобщиться к волонтерскому движению. 

Проведенное анкетирование выявило первоочеред-
ные проблемы студентов первокурсников: финансовые, 
трудности в процессе учебы, психоэмоциональные пе-
реживания, межличностные отношения, жилищные и 
т.д. Исследование вопроса досуга современных студен-
тов позволило установить, что большая часть респон-
дентов предпочитает с пользой проводить свободное от 
занятий время (спорт, общение с друзьями, волонтер-
ская деятельность, учеба, самообразование), но также 
было установлено, что незначительное количество сту-
дентов подвержено влиянию и зависимости от интер-
нета. Положительным является то, что опрошенные 
студенты в большинстве своем занимаются какими-
либо видами спорта и получают физическую нагрузку 
самостоятельно или в условиях фитнес-клубов. Изуче-
ние вопроса социализации студентов первокурсников 
позволило выявить положительное влияние ФКиС на 
этот процесс. 

Вывод. Можно сказать, что социализация студентов 
первокурсников в техническом вузе средствами ФКиС 
‟ это процесс компетентного применения комплекса 
средств и методов физического воспитания (ФВ), кото-
рые помогают личности студентов первокурсников ду-
ховному самоопределению, нравственному развитию и 
физическому совершенствованию, быстрой адаптации в 
интенсивно изменяющихся условиях жизнедеятельно-
сти. ФКиС в воспитании и развитии студентов высту-
пают как комплексные качества личности, играющие 
важную роль в профессиональной культуре будущего 
образованного специалиста. Осмысление ФКиС как 
общественной и индивидуальной ценности, как одно из 
важных средств социализации личности молодых лю-
дей должно стать важным стимулом для развития но-
вых установок в воспитании общественного сознания и 
личностных мотиваций, которые способствуют дея-
тельному освоению ценностей ФКиС личностью и всего 
общества в целом [5]. 
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Аннотация. В статье рассматривается кластер-

ный подход как один из способов создания спор-
тивно-образовательного кластера в учебных орга-
низациях. Приводится анализ литературных ис-
точников теоретических положений.  
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Abstract. The article discusses the cluster approach as one of the ways to create a sports and educational cluster in 
educational organizations. The analysis of literary sources of theoretical positions is given. 
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ВВЕДЕНИЕ 
Современная наука располагает обширным полем 

деятельности, касающимся кластерности в образова-
нии. К данному вопросу в разное время обращались 
такие исследователи, как В. П. Бурдаков, Ю. В. Гро-
мыко, О. Е. Гаврилов, Т. М. Давыденко, Е. А. Корча-
гин, Г. В. Мухаметзянова, И. М. Осинцева, Н. Б. Пуга-
чева, А. В. Смирнов, Т. И. Шамова, П. И. Третьяков, 
и др. Ученых интересовали проблемы принципов фор-
мирования и развития кластеров в образовании, а 
также их структурная организация [2; 5]. © 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
В ходе рассмотрения источников научной литерату-

ры нами был осуществлен подбор наиболее актуальных 
для тематики настоящего исследования педагогико-
теоретических выкладок, авторами которых являются 
современные ученые-практики. Один из них, 
Ю.В. Громыко, утверждает, что кластер как системо-
образующее понятие современной педагогики предпо-
лагает объединение в своем составе ряда организаций, 
связь между которыми обеспечивается общим направ-
лением осуществления деятельности и взаимообуслов-
ленностью ее результатов [1]. 

Такой термин, как образовательный кластер» сего-
дня является востребованным для обозначения множе-
ства явлений научной действительности. Однако боль-
шинство исследователей, обращавшихся к изучению 
данного феномена, согласны во мнении, что данное 
понятие целесообразно использовать как обозначение 
некоего системного конструкта в профессиональном 
образовании, объединяющего вузы по областям подго-
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товки в тесной связи с учреждениями-работодателями 
будущих специалистов. В частности, такой подход к 
образовательному кластеру демонстрируется в моно-
графии А. В. Смирновой [5]. В ряду подобных заслу-
живает внимания мнение Т. И. Шамовой, утверждаю-
щей, что рассматриваемое понятие является выраже-
нием общих интересов конкретных субъектов, прояв-
ляющихся в осуществлении совместной деятельности в 
рамках одного объединения с целью устранения воз-
можной конкуренции [5]. 

Итогом наших научных изысканий стало следую-
щее утверждение: кластерный подход в современной 
педагогической науке находит свое выражение в виде 
диалогического взаимодействия субъектов социума, в 
роли которых могут выступать высшие учебные заве-
дения, готовящие специалистов узкого профиля, раз-
личного рода профильно-спортивные учреждения, по-
тенциально актуальные в отношении трудоустройства 
выпускников предприятия. Их совместные усилия на-
правлены на получение готового субъекта общества, 
способного к реализации активной жизненной пози-
ции, гармонично сочетающего в себе черты профессио-
нала высокого уровня и социально-включенного инди-
вида.  

В нашем случае применение кластерного подхода 
обусловлено необходимостью создания условий для 
осознания субъектом профессиональной подготовки в 
области спортивно-образовательного кластера разнона-
правленности будущей профессиональной деятельности 
и необходимости использования в ней собственных 
творческих скрытых возможностей, а также повыше-
ние эффективности обучения за счет организации 
межличностной проектной деятельности. Кластерный 
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подход с этих позиций призван упрочить связи между 
профессиональными учебными заведениями, а также 
облегчить их взаимодействие с органами управления, 
общественными, спортивными и коммерческими орга-
низациями, что в ряде случаев будет способствовать 
реализации личностно значимых проектов [3]. 

В соответствии с целями настоящего исследования 
под технологиями мы, вслед за Б. Т. Лихачевым, бу-
дем понимать комплекс форм, методов и средств педа-
гогического воздействия на индивида, имеющих спе-
циальную образовательную направленность и являю-
щихся своего рода «организационно-методическим ин-
струментарием педагогического процесса» [4].  

Таким образом, рассмотренное выше понятие кла-
стерного подхода демонстрирует тесную взаимосвязь с 
внедрением специальной педагогической программы, 
призванной оформить структуру спортивно-образова-
тельного кластера образовательной организации, на-
правленную на подготовку специалиста, обладающего 
активной социальной позицией и ориентированного на 
диалогический принцип работы с организациями раз-
ного уровня с целью поэтапной реализации профессио-
нальных задач [3].  

В целом необходимо отметить, что коллектив как 
субъект реализации образовательных целей является 
весьма перспективным в отношении влияния на лич-
ность каждого отдельного его члена, ввиду чего повы-
шается эффективность работы в команде, устраняется 
разобщенность между студентами, формируются навы-
ки взаимоподдержки и помощи.  

Обязательным условием формирования социально-
активной позиции личности является ее реализация на 
фоне взаимоотношений с другими членами коллектива 
или представителями значимых организаций. Актив-
ности каждой отдельно взятой личности проявляется в 
этом случае в способности сконцентрироваться, моби-
лизоваться для достижения общей цели, в умении под-
держивать свои идеи и представления, адекватно оце-
нивать себя в обстоятельствах и сложившуюся профес-
сиональную обстановку в целом.  

Становление социально-активной позиции студента 
‟ будущего учителя физической культуры в рамках 
кластерного подхода предполагает деятельное участие 
индивида в мультипроектном пространстве города, ву-
за, группы, что способствует совершенствованию уже 
имеющихся профессионально-значимых качеств и раз-
витию тех из них, которые до этого находились в 
«спящем» состоянии с целью максимальной эффектив-
ности подготовки будущего специалиста.  

ВЫВОДЫ. Таким образом, все вышесказанное 
свидетельствует о правомерности применения кластер-
ного подхода при подготовке будущего учителя физи-
ческой культуры, имеющего социально-активную 
позицию и предполагает следующие соблюдение следу-
ющих принципов: 

 объединение в кластер на основе единой це-
ли, наличия юридической обоснованности взаимодей-
ствия субъектов профессиональной подготовки; 

 поэтапность и преемственность профессио-
нального образования в сфере физической культуры, 
непрерывное самосовершенствование являются одними 
из базовых условий успешного формирования актив-
ной позиции студента; 

 организация спортивно-образовательного кла-
стера предполагает предоставление субъектам образования 
возможностей интенсивного личностно-профессионального 
развития в рамках образовательной среды вуза; 

 уровень сформированности социально-
активной позиции студента вуза зависит от количества 

актуальных для него сфер деятельности, в которых он 
мог бы проявить имеющиеся у него задатки.  

Представленные в данной статье результаты науч-
ных изысканий могут претендовать на дальнейшее 
раскрытие в рамках соответствующего научно-педа-
гогического исследования, а кроме того, они являются 
теоретической основой для организации и проведения 
практического эксперимента по созданию кластера 
спортивной направленности в образовательной среде 
высшего учебного заведения. 
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Введение 
В любом обществе физическое воспитание, являю-

щееся деятельной частью физической культуры, имеет 
своей задачей подготовить всесторонне развитых, дея-
тельных и здоровых граждан, обладающих гуманисти-
ческими и общечеловеческими чертами, органично 
физически и психически развитых. Задачи, содержа-
ние, методы и средства физвоспитания детерминиру-
ются социально-экономическими факторами развития 
социума и коррелируются идеологией общества. В со-
ветском государстве массовая физкультура и спорт 
были идеологизированы и активно использовались 
властями в политической жизни. © 

В современной России наблюдается явная актуали-
зация вопросов, связанных с развитием массовой фи-
зической культуры и спорта. Череда «олимпийских» и 
допинговых скандалов показывает, что в государствен-
ной спортивной политике имеются серьезные недора-
ботки, несмотря на принятие таких важных докумен-
тов, как ФЗ «О физической культуре и спорте в Рос-
сийской Федерации», ФЦП «Развитие физической 
культуры и спорта в Российской Федерации на 2016‟
2020 годы», указ о ГТО и пр. Кроме того, в обществе 
складывается понимание необходимости популяриза-
ции здорового образа жизни для духовно-нравствен-
ного воспитания граждан; осознание потери многих 
позиций государства на мировой физкультурно-спор-
тивной арене в связи с ухудшением развития массово-

                                                           
© Нурдыгин Е.А., Рыжкин Н.В., Немцева Е.В., 2019 

го, в особенности детского, спорта в постсоветский пе-
риод и пр. 

В настоящих условиях перманентного системного 
кризиса особое значение имеет изучение накопленного 
опыта деятельности отечественных властей по физиче-
скому воспитанию населения, особенно подрастающего 
поколения. В данном контексте 1920-е годы представ-
ляют особый интерес, поскольку в это время заверши-
лась гражданская война, наступила некоторая стаби-
лизация социально-экономической ситуации в стране, 
что позволило советской власти проводить более пла-
новую и целенаправленную политику в области физ-
культуры и спорта.  

Методы и организация исследования 
Реализация цели исследования была достигнута с 

помощью принципов объективности; системности; ис-
торизма; на основе широкого круга опубликованных и 
неопубликованных документов, в первую очередь, ар-
хивных. 

Результаты и их обсуждение 
В 1920-е гг. происходит отказ от абсолютно воени-

зированного характера физкультурного движения; вы-
работка новых организационных форм физкультурно-
спортивной практики (физкультурные кружки при 
фабриках и заводах, профсоюзных клубах, фабзавко-
мах и месткомах и пр.); нахождение баланса в дея-
тельности ВСФК, партийных, профсоюзных и комсо-
мольских структур [6; 7]. 

XII съезд РКП (б) в апреле 1923 г. подчеркнул, что 
возросший интерес рабочей молодежи к физкультуре и 
спорту должен быть использован партией как для фи-
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зического оздоровления подрастающего поколения 
пролетариата, так и для укрепления смычки комсомо-
ла с молодежью, в связи с чем необходимо на пред-
приятиях объединять рабочую молодежь в кружки 
физкультуры [5, с. 128]. ЦК РКП(б) в своем циркуляре 
для всех партийных организаций (1923 г.) рекомендо-
вал использовать физкультурные организации для 
коммунистического воспитания рабочих в целом и в 
частности коммунистов, обеспечивать в спортивных 
кружках решающее влияние РКП(б), проводить физ-
культурно-спортивную работу в контексте всей куль-
турно-воспитательной деятельности. XIII съезд РКП(б) 
в мае 1924 г. и оргбюро ЦК РКП(б) в постановлении от 
15 мая предлагали активнее вовлекать в занятия физ-
культурой широкие круги трудящейся молодежи, при-
дать работе массовый характер через организацию здо-
ровых развлечений деревенской молодежи, настойчиво 
продвигать спорт в сельской местности [3, л. 88]. В 
январе 1925 г. на пленуме ЦК РКП(б) рассматривались 
вопросы об укреплении здоровья комсомольского акти-
ва и было принято решение о внедрении в быт моло-
дежи физической культуры в широком смысле слова 
(упражнения, гигиена, режим, естественные силы 
природы и т.п.).  

В 1920-е гг. значительно возросло участие в физ-
культурно-спортивной работе профсоюзных организа-
ций. В 1923 г. были определены организационные 
формы самодеятельного физкультурно-спортивного 
движения. Наиболее оптимальной считался кружок 
физкультуры при профсоюзном клубе. «Устаревшие» 
буржуазные спортобщества и клубы были упразднены, 
а комсомольские физкульторганизации передали проф-
союзам [4, с. 4-5]. В 1924 г. VI съезд профсоюзов вынес 
постановление о необходимости создания кружков по 
физической культуре в клубах и красных уголках. 
Первичные профсоюзные организации обязывались 
активнее использовать физкультуру для объединения 
рабочих вокруг профсоюзов и оздоровления трудящих-
ся через кружки физкультуры на производстве. В 
1924 г. в Российской Федерации функционировало 
2482 физкультурно-спортивных кружка при профсо-
юзных организациях, в которых занималось 224267 
человек; 319035 школьников занималось физкульту-
рой по линии профсоюзов. В 1925 г. количество круж-
ков возросло до 6370 с численностью членов 630182 и 
количеством охваченных школьников ‟ 745237 [2, 
л. 432-433]. Несмотря на значительную динамику, на 
расширенном пленуме ВСФК 13-16 мая 1926 г. отме-
чалось «качественное ослабление работы и трудности 
общественного воспитания». На форуме были обозна-
чены факторы, сдерживавшие развитие физкультуры и 
спорта в стране: «недостаточно сконцентрировано об-
щественное мнение вокруг физкультуры; недостаточ-
ность охвата физкультурой рабочих, особенно взрос-
лых; незначительное проникновение ее в деревню, не-
достаточное внимание со стороны СФК к этой работе и 
изучению форм ее продвижения» и т.д. Кроме того, 
обращалось внимание на отсутствие понимания значи-
мости роли физкультуры в жизни общества и, как 
следствие, заинтересованности в распространении физ-
культуры со стороны партийных и советских органов и 
организаций, результатом чего явились «понижение их 
влияния … на работу низовых организаций ф.к. 
(кружков);.. тенденция внесения в физкультдвижение 
элементов узкой ведомственности и спортсменства в 
ущерб системе советской физкультуры» [2, л. 449]. 
Также подчеркивались слабая материально-техничес-
кая база, неорганизованный врачебный контроль и 
низкий уровень подготовки руководящего и инструк-
торского кадрового состава. Например, во Владимир-
ской губернии на 1 инструктора приходилось 500 физ-

культурников. На пленуме отмечалось, что и качест-
венный состав инструкторов оставлял желать лучшего. 
Так, к физкультурно-спортивной работе привлекалось 
много бывших спортсменов, но они совершенно не бы-
ли подготовлены к ее проведению, вследствие чего ак-
цент смещался исключительно на занятия спортом ‟ 
«спортсменство», и кружки физкультуры «превраща-
лись в спортивные кружки, не связанные своей рабо-
той с общей политико-просветительной деятельностью» 
[1, л. 433]. 

«Провальным» местом в физкультурно-спортивной 
практике была работа в деревне. На расширенном пле-
нуме ВСФК делегат от Владимирской губернии гово-
рил, что инструкторы, посылаемые из города ГСФК, 
«не уживались» в деревне; в 1925 г. из 21 присланного 
в сельскую местность инструктора лишь 2 остались на 
работе, остальные вернулись в город. Выступавший 
уточнял, что «основной метод работы в деревне ‟ ме-
тод игры», поскольку более сложные формы работы не 
прививались в деревне; врачебный контроль не был 
налажен из-за дефицита медработников, а работавшие 
врачи в большинстве своем были специалистами ста-
рой школы, «не знакомые и не интересующиеся физ-
культурой» [2, л. 429]. Представитель из Ярославля 
добавлял: «Основным тормозом внедрения физической 
культуры в деревню является отсутствие подходящих 
условий. Деревенские кружки физической культуры 
не имеют авторитета. Волостные работники сплошь и 
рядом никем не признаются» [2, л. 430]. Подчеркива-
лось, что профессиональных инструкторов не хватало, 
физкультурными кружками руководили по большей 
части самоучки; слабо были охвачены дети; в присы-
лавшейся литературе отсутствовали конкретные мето-
дические рекомендации. Из Ленинградской губернии 
сообщали, что для подготовки работников физкультур-
ной работы в деревне практикуют созывы курсов ‟ 
съездов организаторов кружков, где давались элемен-
тарные физкультурно-спортивные знания [2, л. 431]. 
Делегаты отмечали малочисленность проводившихся в 
сельской местности соревнований, которые выступали 
серьезным стимулом для развития физкультуры. При-
сутствовавшие на пленуме предлагали готовить физ-
культурных работников на местах ‟ из крестьянской 
среды, шире использовать мобилизованных красноар-
мейцев; для пропаганды физкультурных занятий и 
организации сети физкультурных кружков в деревне 
привлекать приезжающих на праздники в деревню 
рабочих из города; создавать специальные секции по 
работе в деревне при Советах физкультуры для разра-
ботки организационных и методических вопросов.  

Слаженной и скоординированной работы между 
различными органами не получалось; профсоюзы часто 
пытались «перетянуть одеяло на себя». Так, Москов-
ский совет физкультуры распустил районные террито-
риальные кружки физкультуры. В свою очередь проф-
союзы включили целиком в свои кружки распущенные 
местные организации, хотя многие участники этих 
организаций не являлись членами данных профсоюзов. 
Более того, в Москве профсоюзы пытались иногда под-
менить Советы физкультуры. Например, Московский 
городской совет профессиональных союзов дал указа-
ние, чтобы спортивные площадки предоставлялись 
исключительно через профорганизации и обязательно 
по согласованию с ними. В Сталинградской губернии в 
середине 1920-х гг. прослеживался «определенный 
уклон в синдикализм, в ведомственную физкультуру»; 
существовало четкое деление: «советская физкультура» 
и «профсоюзная физкультура». Понимая «неправиль-
ность» такого состояния, член ВЦСПС Ф.М. Сенюшкин 
заявил: «… Мы считаем свою работу вполне согласо-
ванной с ВСФК. Основные материалы (планы работ 
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профсоюзов в области физической культуры) согласо-
вывались с ВСФК… Если были какие-либо трения на 
местах, мы об этом не знали. Вина ВСФК в том, что 
он, зная об этих трениях, не сообщил ничего в ВЦСПС 
для принятия необходимых мер» [2, л. 440]. Один из 
руководящих работников ВСФК М. Середкин призы-
вал: «Необходимо проводить в жизнь курс на полное 
объединение в единое целое руководство физкультур-
ным движением. Никаких поблажек, никаких отступ-
лений» [2, л. 443].      

Заключение 
Таким образом, к середине 1920-х гг. были опреде-

лены организационные формы физической культуры ‟ 
физкультурные кружки. Однако по вопросам содержа-
ния и методов физкультурной и спортивной работы 
отсутствовала единая концептуальная позиция. Поми-
мо этого эффективность физкультурно-спортивной ра-
боты сдерживалась низкой квалификацией инструк-
торских кадров, слабым материально-техническим 
обеспечением, особенно в сельской местности, и т.п. 
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Аннотация. В статье представлены аналитиче-

ские данные по материалам международной кон-
ференции. Направления деятельности кафедры 
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Знаковым событием в сфере физической культуры 

и спорта явилась международная научно-практическая 
конференция «Физическая культура, спорт, туризм: 
инновационные проекты и передовые практики», по-
священная 90-летию основания кафедры физического 
воспитания Российского экономического университета 
им. Г.В. Плеханова 14-15  мая 2019 года. © 

История кафедры физического воспитания богата 
событиями и свершениями. Первым официальным 
упоминанием о проведении занятий физической куль-
турой и спортом в Московском коммерческом институ-
те является запись в Журнале правления (1916 г.). В 
1929 году Постановлением Правительства СССР «Фи-
зическое воспитание» вводится в качестве обязательно-
го предмета в высших учебных заведениях страны, и 
уже в 1935 г. в МИНХ им Г.В. Плеханова организова-
ны массовые кроссы и лыжные гонки в рамках про-
граммы выполнения норм комплекса ГТО. В годы Ве-
ликой Отечественной войны преподаватели кафедры 
проводили занятия по физической подготовке добро-
вольцев и призывников в армию, дежурили на крышах 
домов во время авиационных налетов вражеской авиа-
ции на Москву, организовывали занятия по ЛФК, вы-

                                                           
© Бахтина Т.Н., Казакова В.М., Левшева Н.С., 2019 

полняя задачи по восстановлению и реабилитации ра-
неных. В послевоенный период основными задачами 
кафедры стали: физическое воспитание студентов, ра-
бота по организации и проведению спортивно-массовых 
мероприятий, подготовка спортсменов. В 1964 году в 
институте был образован спортивный клуб. Сборные 
команды МИНХ им Г.В. Плеханова на протяжении 
многих лет занимали передовые позиции в Спартакиа-
де вузов города Москвы. В 2008 году ректором акаде-
мии избирается Виктор Иванович Гришин. Первые 
шаги нового руководителя направлены на укрепление 
материально-технической базы, развитие и популяри-
зацию физической культуры и спорта теперь уже в 
университете. С сентября 2017 года создана единая 
кафедра физического воспитания (более 90 человек), 
которую возглавляет Андрющенко Лилия Борисовна. 
Началась новая история развития физического воспи-
тания и студенческого спорта в рамках объединенного 
Университета. 

В конференции приняли участие более 240 участ-
ников:  зарубежных из Беларуссии, Польши, Украи-
ны, Литвы, Великобритании и др. и из разных регио-
нов России: Москвы, Санкт-Петербурга, Вологды, Ле-
ниногорска, Волгограда, Улан-Удэ, Чайковского, Севе-
роморска, Калининграда, Екатеринбурга, Ярославля, 
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Казани, Тулы, Смоленска, Нижнего Новгорода, Улья-
новска, Глазова, Волжского, Улан-Удэ, Казани, Сара-
това, Курска, Уфы, Глазова, Лениногорска, Вологды,  
Ульяновска, Чехова, Владимира, Смоленска, Орла, 
Красноярска, Омска и др. 

Работа началась с приветственного слова ректора 
РЭУ им. Г.В. Плеханова, профессора В.И. Гришина, 
проректора по учебной работе, персоналу и имущест-
венному комплексу, профессора Т.А. Вороновой и ди-
ректора ЦГП, профессор И.В.  Яблочкиной. Все высту-
пающие подчеркнули государственный уровень значи-
мости проблем конференции. 

В адрес участников конференции поступили при-
ветственные письма от: директора Департамента науки 
и образования Министерства спорта Российской Феде-
рации Т.Г. Фомиченко, Казанского национального ис-
следовательского технического университета им.  
А.Н. Туполева-КАИ, Бурятской государственной сель-
скохозяйственной академии им. В.Р. Филиппова, ка-
федры физического воспитания Донецкого государст-
венного университета и мн. др.  

На пленарном заседании были определены приори-
тетные направления фундаментальных научных ис-
следовании, проводимых кафедрой. В докладе заве-
дующий кафедрой физического воспитания РЭУ 
им. Г.В. Плеханова Андрющенко Лилия Борисовна, 
определила миссию кафедр в рамках реализации ос-
новных государственных проектов в сфере физической 
культуры и спорта. «… Необходимо содействовать вне-
дрению современных методов и инновационных техно-
логий высшего образования и объективному использо-
ванию дистанционного обучения, не забывая об уни-
кальности и эффективности традиционных форм и ме-
тодов обучения в физическом воспитании и спорте. 
Главной целью деятельности кафедры является при-
влечение к активным занятиям различными видами 
двигательной деятельности 100% студенческой моло-
дежи» 

Пути решения этой социально значимой и далеко 
не простой задачи были предложены в пленарных док-
ладах. 

О концепции создания личностно и профессиональ-
но ориентированного пространства физической культу-
ры и спорта вуза говорилось в сообщении доктора пе-
дагогических наук, профессора кафедры физического 
воспитания РЭУ им. Г.В. Плеханова Филимоновой 
Светланы Ивановны. «Идеально сформированное про-
странство физической культуры и спорта вуза обеспе-
чит не только значительное повышение уровня здоро-
вья студентов, но, прежде всего, позволит эффективно 
формировать готовность к оптимальной самореализа-
ции в профессии. Это путь к счастью и долголетию…»  

Относительно новое направление исследований 
представлено в следующих докладах. Valentina 

Ginevičienė, доктор биомедицинских наук, PhD. De-

partment of Human and Medical Genetics Institute of 
biomedical science Faculty of Medicine Vilnius, Lithuania 
(Литва, Вильнюс), кафедра человека и медицинской 
генетики Института биомедицинских наук Медицин-
ского факультета Вильнюсского университета, расска-
зала о новейших результатах генетической оценки 
развития силовых и скоростно-силовых способностей в 
группе спортсменов Литвы.  

Продолжил тему доктор педагогических наук, про-
фессор кафедры физического воспитания РЭУ им.  
Г.В. Плеханова Аксенов Максим Олегович. Он поде-
лился опытом выявления спортивной одаренности на 
основе генетических факторов. «Генетические исследо-
вания позволят тренерам, спортсменам и людям, 
стоящим перед выбором вида спорта либо двигатель-

ной деятельности, безошибочно определить наиболее 
подходящий для каждого индивидуально…».  

Д.О. Фесенко, кандидат биологических наук, гене-
ральный директор ООО «Биочип-ИМБ» института мо-
лекулярной биологии имени В. А. Энгельгардта РАНГ 
рассказал об успехах создания и использования  отече-
ственных биологических микрочипов низкой плотно-
сти как о новом инструменте высокопроизводительного 
генотипирования спортсменов. Начальник научно-
организационного отдела федерального научно-клини-
ческого центра физико-химической медицины феде-
рального медико-биологического агентства Д.А. Гуд-
ков, кандидат химических наук ознакомил с новыми 
тенденциями исследования молекулярных маркеров 
состояния организма спортсмена. 

Еще одно важное направление было обозначено 
докладчиками. В вузах учится довольно большая 
группа студентов с особыми образовательными потреб-
ностями. Именно этой категории обучающихся был 
посвящен доклад Пушкиной Валентины Николаевны, 
доктора биологических наук. «Качество жизни студен-
тов, освобожденных от занятий физической культурой 
по состоянию здоровья, можно значительно повысить в 
процессе реализации дисциплин по физической куль-
туре… ».  

Огромный интерес вызвали дистанционные докла-
ды ведущих мировых ученых  И.И. Ахметова, доктора 
медицинских наук, научного сотрудника Liverpool 
John Moores University (Великобритания, Ливерпуль) 
и профессора Гарвардского университета (Великобри-
тания, Кембридж), заведующего лабораторией генной 
инженерии Московского физико-технического инсти-
тута П.Ю. Волчкова. Доклад П.Ю. Волчкова посвящен  
актуальной проблеме генного допинга в спорте. 

На секционных заседаниях с актуальными докла-
дами выступили ведущие ученые и практики в облас-
ти современных технологий в физкультурно-оздорови-
тельной и спортивной деятельности, оздоровительной 
физической культуры, рекреации и туризма, подготов-
ки спортивного резерва в олимпийских видах спорта в 
системе высшего образования, психолого-педагоги-
ческого и медико-биологического обеспечения занятий 
физической культурой и спортом, антидопингового 
образования и путей эффективной реализации нацио-
нальных проектов. Наиболее яркими были доклады 
С.И. Белых, заведующего кафедрой физического вос-
питания и спорта Донецкого национального универси-
тета, профессора И.М. Туревского из Тульского госу-
дарственного педагогического университета им.  
Л.Н. Толстого; заведующего кафедрой ФКиС 
Р.А. Юсупова из Казанского национального исследова-
тельского технического университета им. А.Н. Туполе-
ва ‟ КАИ; Е.М. Акимова, заведующего кафедрой фи-
зической культуры спорта и безопасности жизнедея-
тельности, Г.Б. Бардамова, заведующего кафедрой фи-
зического воспитания Бурятской государственной 
сельскохозяйственной академии им. В.Р. Филиппова; 
заведующего кафедрой физического воспитания и 
спорта Саратовского социально-экономического инсти-
тута РЭУ им. Г.В. Плеханова М. П. Коноваловой, кан-
дидата педагогических наук, доцента; доцента из Рос-
сийского государственного гуманитарного университета 
И.В. Лазарева; доцента кафедры физической культуры 
Калининградского государственного технического уни-
верситета В.Ф. Зайцева; научного сотрудника феде-
рального научного центра физической культуры и 
спорта» О.О. Чайковской; доцента А.В. Титовского из 
РЭУ им. Г.В. Плеханова; представляющей Ленинград-
ский государственный университет им. А.С. Пушкина 
Ю.В. Смирновой; доцента Санкт-Петербургского госу-
дарственного лесотехнического университета имени 
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С.М. Кирова Т.Н. Бахтиной; доцента Т.Е. Симиной и 
аспирантки, старшего преподавателя О.В. Мамоновой 
из  РЭУ им. Г.В. Плеханова и др. 

В рамках программы конференции были проведены 

в каждом спортивном зале мастер-классы по иннова-
ционным методикам современных двигательных и оз-
доровительных систем, демонстрировалось программ-
но-диагностическое оборудование для оценки состоя-
ния здоровья и влияния физической активности на 
функции организма человека и повышение квалифи-
кации. 

Конференция прошла на высоком научном уровне. По 
итогам обсуждений подготовлена резолюция и электрон-
ный сборник научных трудов на 850 страницах. 

Выступления докладчиков сопровождались дискус-
сией и обсуждением различных мнений по поднимае-
мым проблемам. 

Второй день работы конференции был посвящен ра-
ботам начинающих ученых, студентов в рамках секции 
«Студенческая наука (Sportscience)», модератором ко-
торой выступила молодой и очень перспективный пре-
подаватель-исследователь Грачева Дарья Владимиров-
на. В секции представили свои работы более 100 уча-
стников. Работа была выстроена нестандартно, в виде 
научного конкурса, где студенты объединились в груп-
пы и представили свои научные проекты. Анализ сту-
денческих работ показывает высокий уровень заинте-
ресованности их авторов в развитии пространства фи-
зической культуры вуза и огромный массив нестан-
дартных решений обозначенных проблем, предлагае-
мый начинающими исследователями, что позволяет 
смотреть в будущее с оптимизмом. 
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Аннотация. Школьники 10-11 классов экспери-

ментальной группы в течение учебного года (9 ме-
сяцев) занимались развитием основных физических 
качеств с учетом нормативных требований для до-
призывников. Контрольная группа тренировалась с 
учетом традиционной программы физической  под- 

готовки старшеклассников. Общефизическая подготовка в течение учебного года привела к достоверному росту 
результатов у школьников экспериментальной группы при выполнении тестов сгибания и разгибания рук в висе 
на высокой перекладине ‟ на 62,3%, в подъеме переворотом ‟ на 60,9%, толчке гири 24 кг двумя руками ‟ на 
51,8%, в беге на 100 м ‟ на 10,8%, в челночном беге 10х10 м ‟ на 17,5%, в силовой ловкости (сгибание и разги-
бание рук в упоре на брусьях) ‟ на 48,2%,в контрольной соответственно только на ‟ 40,4%, 22,2%, 5,0%, 2,5%,  
9,6%, 10,2%. 

Ключевые слова: школьники, подготовка к военной службе, атлетическая гимнастика, общая физическая 
подготовка. 

 
PHYSICAL TRAINING OF SCHOOLBOYS 10-11 CLASSES FOR MILITARY SERVICE BASED ON 

ATHLETIC GYMNASTICS 
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Kamfenkel O.R.,  
Undergraduate; 

Dmitrichenko E.M.,  
Undergraduate, 

Kuban State University of Physical Education, Sports and Tourism 
 
 

Аbstract. Schoolchildren of 10-11 grades of the experimental group during the school year (9 months) were en-
gaged in the development of basic physical qualities taking into account the regulatory requirements for secondary 
conscripts. The control group trained according to the traditional program of physical training of high school stu-
dents. General physical training during the school year led to a significant increase in the results of schoolchildren of 
the experimental group when performing flexion and extension tests of the arms in the arm on a high crossbar ‟ by 
62.3%, in lifting with a coup ‟ by 60.9%, and pushing the weights 24 kg with two hands ‟ by 51.8%, in the run for 
100 m ‟ by 10.8%, in the shuttle run of 10x10 m ‟ by 17.5%, in strength dexterity (bending and extending the arms 
in the emphasis on the bars) ‟ on 48.2%, in the control, respectively, only by ‟ 40.4%, 22.2%, 5.0%, 2.5%, 9.6%, 
10.2%. 

Key words: schoolchildren, preparation for military service, athletic gymnastics, general physical training. 
 
Актуальность. ©Проблема подготовки допризывной 

молодежи к военной службе связана в целом с низкой 
физической подготовленностью молодых людей [1]. В 
этой связи физическая подготовка школьников с уче-
том их будущей военной службы, как правило, более 
целенаправленно начинается в старших классах. 
Именно в этот период наиболее выраженно у допри-
зывной молодежи формируются: чувства, идеи, мысли, 
поступки, которые ассоциируются у них с защитой 
Родины [2]. В старших классах часто проводятся спор-
тивные соревнования на специальных сборах, ведется 
изучение присяги, объясняются различия в форме 
одежды, званий, знаков отличия. Федеральными госу-
дарственными образовательными стандартами преду-
смотрено обучение старшеклассников военным специ-
альностям и воспитание у будущих призывников воен-

                                                           
© Дворкина Н.И., Камфенкель О.Р., Дмитриченко Е.М., 2019 

но-патриотического духа. В качестве добровольной 
подготовки при учебных заведениях осуществляются 
занятия военно-прикладными видами спорта в воен-
ных центрах или военно-патриотических клубах [4]. В 
то же время стать полноценным воином, овладеть 
сложной боевой техникой, новейшим вооружением в 
условиях сокращенных сроков службы ‟ задача не из 
легких. Для ее решения юноши еще до призыва в ар-
мию должны иметь высокий уровень физической под-
готовленности и определенные прикладные навыки в 
военной подготовке, владеть морально-волевыми каче-
ствами [2]. Таким образом, выявлена проблема, кото-
рая заключается в поиске наиболее эффективных 
средств и методов физической подготовки юношей 10-
11 классов с учетом их будущей военной службы в ря-
дах российской армии. На наш взгляд, одним из таких 
средств может стать атлетическая гимнастика [3]. 

Цель исследования. Выявить эффективность заня-
тий атлетической гимнастикой в процессе общефизиче-
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ской подготовки школьников 10-11 классов к военной 
службе.  

Методы исследования. В педагогическом экспери-
менте принимали участие только лица мужского пола, 
по состоянию здоровья годные для военной службы. Из 
школьников 10-11 классов были созданы две группы: 
одна ‟ экспериментальная (14 юношей), а вторая ‟ 
контрольная (16 юношей). Все участники исследования 
до начала педагогического эксперимента прошли тща-
тельное медицинское обследование, заключение кото-
рого было положительным. Исследования проводились 
на базах общеобразовательной школы № 15 и ДЮСШ 
им В.Н. Мачуги станицы Переясловской Брюховецкого 
района Краснодарского края, в которых были органи-
зованы секционные занятия исследуемых групп. 

Школьники экспериментальной группы в течение 
учебного года (9 месяцев) занимались развитием ос-
новных физических качеств с учетом нормативных 
требований для допризывников с использованием 
средств атлетической гимнастики. Контрольная группа 
тренировались с учетом программы физической подго-
товки старшеклассников. 

Результаты исследования. Результаты исследова-
ния выносливости (таблица 1 ) показали, что на пер-
вом испытании школьники экспериментальной группы 
во всех четырех упражнениях (тестах) достоверно не 

отличались от контрольной (при Р0,05), что позволя-
ет говорить об однородности этих групп в отношении 
их исходного состояния. 

 
Таблица 1 ‟ Показатели выносливости у школьников 10-11 классов 

 

Тесты Стат. 
показ. 

Экспериментальная группа 
(n=14) 

Контрольная группа  
(n=16) 

 между  
экс. и конт. 
группами 

Рисх. Ритог. 

Исходные Итоговые Исходные Итоговые 

 
Бег на 3 км, с 
 

М±m 802,0±11,4 748,3±7,3 809,2±10,6 783, 2±8,9 0,05 0,05 

 39,4 36,6 42,4 39,6 

CV,% 4,9 4,7 5,2 5,0 

Р 0,05 (=4,2%) 0,05 (=3,3%) 

 
Кросс на 5 км, с 

М±m 1553,0±22,2 1325,7±20,3 1642,2±21,3 1612,3±20,5 0,05 0,01 

 76,8 70,2 85,2 82,0 

CV,% 5,0 5,6 5,2 5,1 

Р 0,01 (=17,2%) 0,05 (=1,8%) 

 
Бег на 400 м, с 
 

М±m 85,4±4,7 72,0±2,8 84,7±3,8 82,2±3,1 0,05 0,01 

 16,2 11,8 15,2 14,4 

CV,% 18,9 16,3 17,9 18,0 

Р 0,01 (=18,6%) 0,05 (=5,6%) 

 
Челночный бег 
4х100 м, с. 

М±m 87,3±4,3 81,7±3,6 88,5±4,7 85,6±3,9 0,05 0,05 

 18,3 12,4 18,8 15,6 

CV,% 20,9 15,2 21,2 18,2 

Р 0,05 (=6,8%) 0,05 (=3,4%) 

 
К концу учебного года школьники обеих групп 

улучшили свои результаты, но, если в беге на 3 км в 
экспериментальной группе исходные показатели 
улучшились с 802,0±11,4 до 748,3±10,3 с при 

(Р0,05), то в контрольной соответственно ‟ с 

809,2±10,6 до 783, 2±9,9 с при (Р0,05). Результаты 
теста «Кросс на 5 км» в экспериментальной группе 

увеличились с 1553,0±22,2 до 1325,7±20,3 с (Р0,05), 
в контрольной группе ‟ с 1642,2±21,3 до 1612,3±20,5 

с (Р0,05). Соответственно в беге на 400 м ‟ с 85,4±4,7 

до 72,0±2,8 с (Р0,05) и с 84,7±3,8 до 82,2±3,1 с 

(Р0,05), в челночном беге 4х100м ‟ с 87,3±5,3 до 

81,7±3,6 с (Р0,05) и с 88,5±4,7 до 85,6±3,9 с 

(Р0,05). Из четырех тестов, определяющих уровень 
выносливости, экспериментальная группа достоверно 
улучшила свои результаты в трех тестах, а контроль-
ная ‟ ни в одном. Причем в целом не было выявлено 
внутригрупповых различий между экспериментальной 
и контрольной группами. Так, в беге на 3 км коэффи-
циент вариации (CV) в экспериментальной группе был 
равен 4,9 и 4,7%, в контрольной ‟ 5,2 и 5,0%, соот-
ветственно в кроссе на 5 км ‟ 5,0 и 5,6% и 5,2 и 5,1%. 
В беге на 400 м в экспериментальной группе ‟ 18,9 и 
16,3%, в контрольной ‟ 17,9 и 18,0%, в челночном 
беге 4х100 м соответственно ‟ 20,9 и 15,2% и 21,2 и 
18,2%. Было установлю, что при выполнении тестов 
бега на 400 м и челночного бега 4х100 м CV во всех 

случаях оказался значительно выше, чем в беге на 3 
км и в кроссе на 5 км. 

Статистический анализ исследования силовых ка-
честв школьников 10-11 классов (таблица 2) показал, 
что в тесте сгибание и разгибание рук в висе на высо-
кой перекладине достоверно увеличены результаты в 
экспериментальной группе с 5,3±0,4 до 8,6±0,5 раза 

(Р0,01), а в контрольной с 5,2±0,5 до 7,3±0,6 раза 

(Р0,05). В тесте «Подъем переворотом» динамика ре-
зультатов экспериментальной группы за учебный год 

возросла с 2,3±0,2 до 3,7±0,3 раз (Р0,01), в кон-

трольной ‟ с 1,8±0,1 до 2,2±0,3 раза (Р0,05). 
В толчке гири 24 кг двумя руками результаты в 

экспериментальной группе увеличились по сравнению 

с исходными с 8,1±0,8 до 12,3±1,3 раза (Р0,01), в 

контрольной группе с 7,9±0,7 до 8,3±0,8 раза (Р0,05). 
Следовательно, если в первом случае из трех упражне-
ний силового характера в трех были получены досто-
верные высоко значимые изменения, то во втором слу-
чае только в первом упражнении с минимальной дос-

товерной значимостью (Р0,05). 
Сравнительный анализ данных коэффициента ва-

риации CV тестов на выносливость и силу выявил от-
личие в отдельных упражнениях, так, во всех силовых 
тестах школьников экспериментальной группы CV 

варьировался в пределах на первом испытании с 23,0 
до 26,4%, во втором ‟ с 9,1 до 17,5%, в контрольной 
соответственно с 22,2 до 38,4% и от 28,3 до 37,5%. 
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Таблица 2 ‟ Показатели силы у школьников 10-11 классов 
 

Тесты Стат. 
показ. 

Экспериментальная группа 
(n=14) 

Контрольная группа  
(n=16) 

 между  
экс. и конт. 
группами 

Рисх. Ритог. 

Исходные Итоговые Исходные Итоговые 

Сгибание и разги-
бание рук в висе 
на высокой пере-
кладине, кол раз 

М±m 5,3±0,4 8,6±0,5 5,2±0,5 7,3±0,6 0,05 0,05 

 1,4 1,0 2,0 2,4 

CV,% 26,4 9,1 38,4 32,8 

Р 0,01 (=62,3%) 0,01 (=40,4%) 

Подъем переворо-
том,  
кол раз 

М±m 2,3±0,2 3,7±0,3 1,8±0,1 2,2±0,3 0,05 0,01 

 0,7 1,1 0,4 1,2 

CV,% 30,4 17,5 22,2 37,5 

Р 0,01 (=61,0%) 0,05 (=22,2%) 

Толчок гири 24кг 
двумя руками, 
кол раз. 

М±m 8,1±0,8 12,3±1,3 7,9±0,7 8,3±0,8 0,05 0,01 

 2,8 4,5 2,8 3,2 

CV,% 23,0 16,6 25,6 28,3 

Р 0,01 (=51,8%) 0,05 (=5,0%) 

 
Быстрота оценивалась по следующим тестам (таб-

лица 3): бег на 100 м и челночный бег 10х10 м, а си-
ловая ловкость ‟ в сгибании и разгибании рук в упоре 
на брусьях. Результаты оказались следующими: в беге 
на 100 м школьники экспериментальной группы за 
учебный год увеличили скоростные возможности с 

16,3±0,4 до 14,7±0,3 с (Р0,05), контрольная группа ‟ 

с 16,4±0,5 до 16,0±0,4 с (Р0,05). В челночном беге 

соответственно: с 32,9±0,7 до 28,0±0,6с (Р0,01) и с 

33,1±0,6 до 30,2±0,5 с (Р0,05).  
И в тесте на сгибание и разгибание рук в упоре на 

брусьях (таблица 3) в исходном состоянии показатели 
силовой ловкости у школьников обеих групп достовер-
но не отличались, но в конце исследования в экспери-

ментальной выросли с 5,6±0,3 до 8,3±0,5 раз (Р0,01), 

в контрольной ‟ с 5,9±0,3 до 6,5±0,4 раз (Р0,05). 
 

Таблица 3 ‟ Показатели силовой ловкости и быстроты школьников 10-11 классов 
 

Тесты Стат. 
показ. 

Экспериментальная группа 
(n=14) 

Контрольная группа  
(n=16) 

 между  
экс. и конт. 
группами 

Рисх. Ритог. 

Исходные Итоговые Исходные Итоговые 

Силовая ловкость 

Сгибание и разги-
бание рук в упоре 
на брусьях, кол 
раз 

М±m 5,6±0,3 8,3±0,5 5,9±0,3 
 

6,5±0,4 0,01 0,05 

 1,04 1,7 1,2 1,4 

CV,% 18,6 20,8 20,0 21,5 

Р 0,01(=46,2%) 0,05 (=10,2%) 

Быстрота 

Бег на 100 м, с 
 

М±m 16,3±0,4 14,7±0,3 16,4±0,6 16,0±0,5 0,05 0,05 

 1,38 1,0 2,4 2,0 

CV,% 8,46 6,8 14,6 12,5 

Р 0,01 (=10,9%) 0,05 (=2,5%) 

Челночный бег 
10х10м, с 

М±m 32,9±0,7 28,0±0,6 33,1±0,6 30,2±0,5 0,05 0,01 

 2,4 2,1 2,4 2,0 

CV,% 7,4 8,6 7,9 6,6 

Р 0,01 (=17,5%) 0,05 (=9,6%) 

 
Заключение. Физическая подготовка допризывной 

молодежи к военной службе на основе атлетической 
гимнастики в течение девяти месяцев приводит к дос-
товерным позитивным изменениям динамики развития 
основных физических качеств. Из четырех тестов, ха-
рактеризующих выносливость, школьники экспери-
ментальной группы в трех достоверно улучшили свой 
исходный уровень. 

Атлетическая подготовка так же привела к досто-
верному росту силовых способностей эксперименталь-
ной группы в тесте на сгибание и разгибание рук в 
висе на высокой перекладине ‟ на 62,3%, контрольной 
‟ 40,4%, в подъеме с переворотом соответственно ‟ на 
60,9 и на 22,2%, толчке гири 24 кг двумя руками ‟ на 
51,8 и на 5,0%. Скоростных и скоростно-силовых спо-
собностях в беге на 100 м соответственно ‟ на 10,8 и 

на 2,5%, в челночном беге 10х10 м ‟ на 17,5 и на 
9,6%, в силовой ловкости (сгибание и разгибание рук в 
упоре на брусьях) ‟ на 48,2 и на 10,2%.  
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НА ОСНОВЕ ВНЕДРЕНИЯ В ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ ПРОЦЕСС СИСТЕМНОГО И ИГРОВОГО ПОДХОДОВ 
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Аннотация. В статье раскрываются особенно-

сти педагогической технологии, позволяющей эф-
фективно развивать физические качества детей 
дошкольного возраста с помощью различного рода 
подвижных игр на основе внедрения в учебный 
процесс проекта, разработанного на основе опти- 

мального сочетания форм и методов физического воспитания, системного и игрового подходов, взаимодействия 
всех участников педагогического процесса. 

Ключевые слова: педагогическая технология, дошкольник, физические качества, подвижные игры. 
 
DEVELOPMENT OF PHYSICAL QUALITIES OF PRESCHOOL CHILDREN ON THE BASIS OF INTRODUCTION 

IN EDUCATIONAL PROCESS OF SYSTEM AND GAME APPROACHES 
 

Bortnikova S.A.,  
Сand. Pedag. Sci., Associate Professor of the Theory and Technique of Physical Culture; 

Monastyrev S. N.,  
Cand.Pedag. Sci., Professor of the Theory and Technique of Physical Culture, 

Voronezh State Pedagogical University 
 

Abstract. The article reveals the features of pedagogical technology that allows to effectively develop the physical 
qualities of preschool children with the help of various kinds of outdoor games, based on the introduction of a long-
term educational process of the project, developed on the basis of the optimal combination of forms and methods of 
physical education, system and game approach, the interaction of all participants of the pedagogical process. 

Key words: pedagogical technology, preschooler, physical qualities, outdoor games. 
 
Одно из первых мест в детских дошкольных учреж-

дениях в практике оздоровительной работы с детьми 
занимают подвижные игры. В условиях естественной 
двигательной активности в процессе игры дошкольни-
ки демонстрируют свои физические способности, всту-
пая в сложные взаимоотношения со сверстниками. 
Одной из основных задач, решаемой педагогами на 
этапе дошкольного образования, является защита 
жизни и укрепление физического и психического здо-
ровья детей. Содержание образовательной области 
«Физическая культура», как указывается в федераль-
ном государственном образовательном стандарте до-
школьного образования, направлено на достижение 
целей формирования у детей интереса и ценностного 
отношения к своему здоровью и гармоничного физиче-
ского развития посредством решения следующих спе-
цифических задач: развитие физических качеств (ско-
рость, сила, гибкость, выносливость и координация); 
накопление и обогащение моторного опыта детей (ов-
ладение основными движениями); формирование по-
требностей дошкольников в физической активности и 
физическом совершенствовании. © 

Для достижения этих целей в системе дошкольных 
образовательных учреждений (ДОУ) разработаны спор-
тивно-оздоровительные технологии, которые направле-
ны на физическое развитие и укрепление здоровья ре-
бенка. Различные формы педагогически организован-
ной деятельности в дошкольных образовательных уч-
реждениях направлены на реализацию этих техноло-
гий на практике. Режимные моменты, прогулки и 
подвижные игры на свежем воздухе осуществляются 

                                                           
©Бортникова С.А., Монастырев С.Н., 2019 

инструкторами по физической культуре детских до-
школьных учреждений в соответствии с возрастными 
особенностями детей и в контакте с воспитателями и 
родителями дошкольников. Игры на свежем воздухе 
выступают важным средством физического воспитания 
дошкольника. 

Один из смыслов игры заключается в достижении 
ее благотворного влияния на формирование двигатель-
ных навыков и воспитание маленького человека. Зна-
чение подвижных игр в физическом и психическом 
развитии ребенка подчеркивали в своих работах 
Е.Н. Водовозова, П. Ф. Каптерева и др. Крупнейший 
ученый-педагог П. Ф. Лейсгафт разрабатывал теорию и 
методику подвижной игры как ценного средства вос-
питания личности. В литературе по теории и методике 
физического воспитания и развития ребенка дошколь-
ного возраста (Е. Н. Вавилова, В. Г. Гришин,  
Т. И. Дмитренко, Л. В. Карманова, Т. И. Осокин и др.) 
отмечается, что игры на свежем воздухе позволяют 
ребенку освоить различные довольно сложные виды 
действий, проявлять самостоятельность, активность, 
творчество. Они улучшают ощущение мышечной силы, 
пространства, ориентацию во времени. Технологии 
формирования физических качеств детей дошкольного 
возраста в качестве основы их физического и психиче-
ского развития затронуты в ряде работ ученых педаго-
гов лишь фрагментарно. В связи с вышеизложенным 
актуальность развития имеющихся технологий и поис-
ка новых методологических приемов использования 
игр в качестве средств формирования физических ка-
честв дошкольников очевидна. Всесторонний анализ 
научно-методической литературы и педагогического 
опыта организации физического воспитания в ДОУ 
позволил сформулировать следующие противоречия: 
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1) между традиционными методами физического 
воспитания и инновационными процессами в дошко-
льном образовании; 

2) важностью развития физических качеств до-
школьников как основой их физической формы и от-
сутствием комплексного подхода к организации дея-
тельности по физическому воспитанию детей дошколь-
ного возраста; 

3) необходимостью развития и поиска новых ме-
тодологических подходов к использованию игр в раз-
витии физических качеств старших дошкольников как 
основой их физической формы и фрагментированно-
стью освещения этой темы в научной и педагогической 
литературе. 

Разрешение этих противоречий возможно в резуль-
тате применения такой технологии, которая позволит 
эффективно развивать физические качества детей до-
школьного возраста с помощью различного рода под-
вижных игр на основе внедрения в учебный процесс 
проекта, разработанного на основе оптимального соче-
тания форм и методов физического воспитания, сис-
темного и игрового подхода, взаимодействия всех уча-
стников педагогического процесса, включая учителей, 
медицинского персонала дошкольного учреждения и 
родителей. Реализуя на практике применение указан-
ной технологии, необходимо решить следующие педа-
гогические задачи: 1. Определить особенности разви-
тия физических качеств у старших дошкольников. 
2. Разработать и протестировать проект развития фи-
зических качеств дошкольников в условиях детского 
сада «Развивай-ка». 3. Экспериментально подтвердить 
эффективность разработанной технологии, проведя 
мониторинг уровня развития физических качеств у 
дошкольников. 4. Разработать практические рекомен-
дации для участников образовательного процесса.  

Комплексный анализ результатов внедрения в обра-
зовательный процесс проекта «Развивай-ка» позволил 
выявить педагогические условия развития физических 
качеств детей старшего дошкольного возраста средст-
вами системного и игрового подходов: для улучшения 
качества двигательной активности необходимо выбрать 
подходящую систему специальных упражнений, каж-
дая серия упражнений должна отражать характери-
стики моторной координации ребенка определенного 
возраста; одновременно не рекомендуется развивать 
как силу, так и гибкость, силу и скорость, ловкость и 
гибкость на одном занятии. Максимальный эффект от 
упражнений, как и наилучшие показатели ловкости, 
связанные с более тонким проявлением координации а 
также точности движений, достигаются обучающимися 
в первой половине занятия; цели образовательного 
процесса определяют выбор методов и приемов обуче-
ния, например, метод упражнений различной интен-
сивности используется для повышения общего уровня 
физического развития, эстафеты с использованием 
подвижных игр особенно важно использовать при под-
готовке к участию в различных соревнованиях; суще-
ственное влияние на выбор методов и средств обучения 
также оказывает специфика развития координации 
движений дошкольника, например, серии однообраз-
ных двигательных действий (метод повторяющейся 
нагрузки) используют до достижения определенной 
степени утомления, метод раздельного обучения в со-
четании с выделением главной фазы каждого двига-
тельного действия применяют с целью совершенство-
вание меткости и точности движений; подвижные иг-
ры привлекают детей возможностью применять свои 
знания и навыки для решения конкретной двигатель-
ной задачи в развивающей игровой среде. Игры на 
свежем воздухе способствуют разностороннему физиче-
скому развитию ребенка в рамках проекта «Развивай-

ка» они классифицируются: по типу основных движе-
ний; с ходьбой и бегом; с прыжками; с мячом, а также 
на ориентирование в пространстве. Эстафеты, конкур-
сы и соревнования способствуют физическому воспита-
нию, развитию физических качеств (ловкость, скорость 
и др.), обеспечивают всестороннее развитие личности 
ребенка; повышают выносливость, настойчивость, ре-
шительность, смелость, дисциплинированность, ини-
циативу, самостоятельность, творчество. 

Подводя итоги работы, проделанной в целях эффек-
тивного развития физических качеств детей дошколь-
ного возраста с помощью игр, основанных на внедре-
нии в образовательный процесс детского дошкольного 
учреждения долгосрочного проекта «Развивай-ка», 
можно сделать следующие выводы: 1. Развитие физи-
ческих качеств занимает важное место в физическом 
воспитании детей дошкольного возраста. Практика 
показывает, что многие дети не могут достичь высоких 
результатов во время бега, прыжков, бросков не пото-
му, что они не сформировали технику движения, а в 
основном из-за недостаточного развития основных дви-
гательных качеств ‟ силы, скорости, выносливости, 
гибкости. 2. Существуют определенные условия, при 
соблюдении которых формируются двигательные на-
выки и способности ребенка. Диалектическое единство 
формы и содержания двигательного действия проявля-
ется в соотношении сформированного двигательного 
навыка и физических качеств. Универсальность реф-
лекторного механизма этих двух процессов объясняет 
их неразрывную связь. Параллельное развитие двига-
тельных навыков и физических качеств будет способ-
ствовать гармоничному развитию организма ребенка и 
являться для этого процесса одним из необходимых 
условий. 3. Разработан и реализован проект «Разви-
вай-ка», который позволил реализовать идею развития 
физических качеств у детей дошкольного возраста с 
помощью игровых средств на основе системного подхо-
да, в котором относительно независимые компоненты 
педагогического процесса развития физических ка-
честв рассматриваются как совокупность взаимосвя-
занных частей: цели, субъекты (сотрудники ДОУ, ро-
дители и дети дошкольного возраста), содержание, ме-
тоды, формы, средства физического воспитания и т.д. 
4. Изменяющаяся игровая среда дает возможность де-
тям непосредственно использовать свои знания и на-
выки для решения конкретной двигательной задачи. 
Игры на открытом воздухе, особенно с элементами со-
ревнований, развивают и улучшают такие двигатель-
ные качества, как сила, ловкость, скорость и выносли-
вость. Игры способствуют разностороннему физиче-
скому развитию ребенка, в проекте они классифици-
руются по видам основных движений; с ходьбой и бе-
гом; с ползанием и лазанием; с подпрыгиванием и 
прыжками; с бросанием и ловлей, а также с ориенти-
ровкой в пространстве и т.д. 
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Аннотация. В исследовании рассматривается роль стато-кинетической ус-
тойчивости будущего пилота для обеспечения безопасности полетов в граждан-
ской авиации. Разработаны эффективные средства плавательной подготовки 
для повышения стато-кинетической устойчивости. Полученные в работе ре-
зультаты позволяют снизить риск неблагоприятных проявлений пилотажных 
перегрузок на организм человека. Автор доказывает, что совершенствование 
стато-кинетической устойчивости ‟ одно из перспективных направлений в деле 
профилактики укачивания летного состава, особенно в преддверии создания 
самолетов нового поколения. 

Ключевые слова: пилот, стато-кинетическая устойчивость, гражданская 
авиация, студент, плавание, укачивание, пилотажные перегрузки. 

 
SWIMMING TRAINING FOR THE DEVELOPMENT STATOKINETIC SUSTAINABILITY STUDENTS 

 
Volkova L. M.,  

Сand. Pedag. Sci., Professor, 
St. Petersburg State University of Civil Aviation 

 
Abstract. The study examines the role of the static-kinetic stability of the future pilot to ensure safety in civil 

aviation. Effective means of swimming training to improve stat kinetic stability have been developed. The results 
obtained in the work allow to increase the resistance to motion sickness and thereby reduce the risk of adverse ma-
nifestations of aerobatic overload on the human body. The author proves that the improvement of stat kinetic stabili-
ty is one of the promising directions in the prevention of motion sickness of flight personnel, especially on the eve of 
the creation of a new generation of aircraft. 

Key word: pilot, stat kinetic stability, civil aviation, student, swimming, motion sickness, aerobatic overload. 
 
Введение. Актуальность исследования стато-

кинетической устойчивости была и остается достаточно 
высокой. Изучению воздействия вестибулярных раз-
дражений на организм человека посвящено значитель-
ное число работ [1-6]. © 

Особое значение стато-кинетическая устойчивость 
имеет в профессиональной авиационной деятельности. 
Потеря пилотом пространственной ориентировки явля-
ется причиной 35% аварий и катастроф в авиации [1]. 
Стремительное развитие авиационной техники в XXI 
веке и особенно появление высокотехнологичных гра-
жданских самолетов (Ил-114, МС-21, Ил 96, Sukhoi 
Superjet 100) привели к тому, что в системе «человек-
самолет-среда» человек стал слабым звеном. 

В настоящее время дополнительное внимание к эф-
фективной подготовке специалиста гражданской авиа-
ции объясняется следующей ситуацией: 

‟ отмечена неумолимая тенденция ухудшения 
состояния здоровья студентов авиационных вузов;   

‟ ростом требований, предъявляемых высокома-
невренной авиационной техникой к состоянию здоровья 
летного состава, к статокинетической устойчивости; 

‟ значительным «омоложением» летного соста-
ва, имеющего различные хронические заболевания. 

Занятия спортом повышают физическую подготов-
ленность занимающегося, а функциональное развитие 
двигательного аппарата имеет прямое отношение к 
системе равновесия, надежность которой предопреде-
ляет и профессиональную результативность [2; 6]. Вы-
сокую стато-кинетическую устойчивость обеспечивают 
специальные упражнения на равновесие, в том числе 
средства плавательной подготовки [4; 5]. 

Методы и организация исследования. Эксперимент 
проводился в Санкт-Петербургском государственном 
университете гражданской авиации со студентами 1-3 

                                                           
© Волкова Л.М., 2019 

курсов, обучающимися по курсу «Аэронавигация» по 
специальности «Летная эксплуатация гражданских 
воздушных судов». Использовали методы: теоретиче-
ский анализ, опрос, тестирование, методы статистиче-
ского анализа. Занятия по физической культуре в экс-
периментальных (ЭГ) и в контрольных группах (КГ) 
проводились в соответствии с программой Министерст-
ва транспорта РФ, Федерального агентства воздушного 
транспорта (Росавиация). Подготовка в КГ осуществ-
лялась по стандартной учебной программе нового по-
коления 3+, в ЭГ ‟ с акцентом на развитие стато-
кинетической устойчивости с использованием средств 
плавательной подготовки. Тестирование осуществля-
лось до начала эксперимента, затем ‟ после 6-ти меся-
цев занятий (перед полетной практикой). Всего было 
проведено 50 занятий с применением предложенных 
средств и методов. 

Результаты и их обсуждение. На базе научно-
методической литературы, собственного практического 
опыта плавательной подготовки нами разработан ком-
плекс упражнений в спортивном плавании для разви-
тия стато-кинетической устойчивости студентов, вклю-
чающий: 

Упражнения в спортивном плавании на суше- 

 имитационные упражнения по технике всех спо-
собов плавания: движения руками, ногами и тулови-
щем в согласовании с дыханием;  

 специальные упражнения пловца без предметов; 

 упражнения с сопротивлением партнера, резино-
вым амортизатором, блоком; 

 круговые движения и повороты головы, стоя на 
одной ноге; круговые движения руками; круговые 
движения и повороты головы с сохранением равнове-
сия в ходьбе, прыжках, беге; 

 повороты туловища направо и налево в наклоне 
вперед; то же вдвоем, взявшись за руки, повороты в 
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приседе (на 90-180°); прыжки на месте с поворотами 
направо и налево на 180, 360°; 

         
 кувырки вперед, назад, с поворотами, прыжком 

через препятствие. Перекаты вперед и назад с измене-
нием амплитуды и скорости движения. 

 
 
Упражнения на ограниченной по ширине опоре  

 ходьба по скамейке с подбрасыванием и ловлей 
мяча, на носках, приставным шагом, с поворотами 
кругом, скрестным шагом. Ходьба: в полуприседе; в 
приседе; в приседе боком; в приседе с поворотами кру-
гом, ходьба с переступанием через различные препят-
ствия; 

 ходьба по скамейке с подбрасыванием и ловлей 
мяча; с ударами мяча о пол и ловлей его после отско-
ка, расхождение вдвоем на узкой площади опоры. 

 
Упражнения с использованием различных предме-

тов, с партнером- 

 сохранить равновесие, стоя на набивном мяче и 
поворачиваясь в стороны. 

 прыжки через набивной мяч, перешагивание че-
рез мяч. Упражнения с партнером‟скручивание, ку-
вырки вдвоем, упражнения на тренажере bosu balance 
trainer. 

 

 
 
Упражнения в спортивном плавании в воде - 

 плавание ногами кролем с доской в руках с 
выполнением вдоха вправо ‟ влево; 

 плавание кролем с «обгоном». Вдох выполня-
ется под одну руку. Плавание кролем на груди с «под-
меной». Количество гребков левой (правой) рукой уве-
личивается до шести. Плавание кролем на груди на 
«сцепление». Вдох делается под каждую руку. Плава-
ние кролем на груди с лопатками для рук, в ластах, с 
трубкой. Плавание кролем с дыханием в обе стороны в 
каждом цикле движений; 

 специальный способ плавания стилем кроль с 
вращением вокруг продольной оси тела с каждым 
гребком поворот на 180° вокруг продольной оси тела; 
выполнение кувырков (поворотов) в воде вперед (на-
зад); 

  
 

 
 плавание с резиновым амортизатором в тече-

ние 3-5 мин. способом «кроль на груди», растягивая 
амортизатор; 

 плавание кролем на груди «на локтях», плава-
ние кролем на груди с ускорениями. 

Сравнительный анализ полученных результатов 
свидетельствует о достоверных изменениях стато-
кинетической устойчивости студентов в ЭГ (см. 
табл. 1). 

Достоверная положительная динамика результатов 
динамической стато-кинетической устойчивости отме-
чена в пробе Яроцкого, тестах Фукуды, Меньшикова, в 
КГ по данным тестам отмечена низкая достоверность. 
В ЭГ достигнуты достоверные сдвиги и в статической 
стато-кинетическойустойчивости: проба Ромберга, про-
ба Бирюк, в КГ сдвиги находятся на недостоверном 
уровне. 
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Таблица 1 ‟ Динамика параметров стато-кинетической устойчивости студентов 
 

Тестовые показатели Группа Статистические показатели  

в ходе эксперимента (M±δ) 
t p 

Начало эксперимента 
 

Конец эксперимента 

Проба Ромберга, вариант ‟ стойка на 
одной ноге, с 

ЭГ 12,8±0,7 16,8±0,8 3,77 < 0,01 

КГ 12,9±0,6 14,8±0,7 2,07 < 0,05 

Проба Яроцкого, с ЭГ 15,3±0,6 25,8±0,6 12,3 < 0,001 

КГ 15,5±0,7 17,4±0,7 2,22 < 0,05 

Шаговый тест Фукуды, смещение в 
см 
см с 

ЭГ 50,3±1,9 32,7±1,7 6,90 < 0,001 

КГ 51,3±2,0 50,7±1,9 0,22 >0,05 

Проба Бирюк, с ЭГ 15,5±0,7 22,8±0.9 6,49 < 0,001 

КГ 15,9±0,7 18,0±0.8 1,98 <0,05 

Тест Меньшикова, баллы ЭГ 3,7±0,2 4,6±0,3 2,50 < 0,05 

КГ 3,5±0,2 4,0±0,3 1,39 >0,05 

 
Заключение. Плавание повышает устойчивость вес-

тибулярного аппарата, так как работа в водной среде 
значительно усложняет процесс управления движе-
ниями. Тренировка в плавании эффективно развивает 
вестибулярный аппарат не только за счет поворотов 
головы при плавании способом кроль на груди, но и 
под воздействием холодовых раздражителей. 

Полученные в ходе исследования данные позволяют 
говорить о достаточно высокой эффективности разра-
ботанной методики развития стато-кинетической ус-
тойчивости у студентов средствами плавательной под-
готовки. 

Проведенное исследование с позиций системно-
структурного анализа позволило выявить ведущие 
профессиональные способности для успешного овладе-
ния летным мастерством ‟ это прежде всего стато-
кинетическая устойчивость, именно она является ве-
дущим летным качеством 

 
Список литературы 
1. Schubert, M.C. Vestibulo-ocular Physiology Un-

derlying Vestibular Hypo func-tion / M.C. Schubert,  
E.B. Minor // J. Physical therapy. ‟ 2004. ‟ Vol. 84, 
№4. ‟ P. 373-385. 

2. Волкова, Л.М. Перспективы изучения вестибу-
лярной устойчивости пилота гражданской авиации 
[Текст] / Л.М. Волкова // Психология и педагогика 
XXI века. Современные проблемы и перспективы. ‟ 
2017. ‟ С. 37-39. 

3. Голубев, А.А. Оценка и методы развития вес-
тибулярной устойчивости студентов для обеспечения 
безопасности полетов в гражданской авиации [Текст] / 
А.А. Голубев, Л.М. Волкова // Культура физическая и 
здоровье. ‟ 2017. ‟ № 3 (63). ‟ С. 86-88. 

4. Евсеев, В.В. Плавание способом кроль на груди 
для развития вестибулярной устойчивости студента 
[Текст] / В.В. Евсеев, Л.М. Волкова, А.А. Голубев // 
Неделя науки СПбПУ. ‟ СПб., 2017. ‟ С. 31-34. 

5. Маркевич, Е. Влияние стилей плавания на вес-
тибулярную устойчивость молодых пловцов [Текст] / 
Е. Маркевич, В. Ткачук, К. Чубак. ‟ М., 2003. ‟  
С. 115-116. 

6. Митенкова, Л.В. Вестибулярная устойчивость 
будущего пилота [Текст] / Л.В. Митенкова, Л.М. Вол-
кова, А.А. Голубев. ‟ СПб., 2017. ‟ 29 с. 

 
Bibliography 
1. Schubert, M.C. Vestibulo-ocular Physiology Un-

derlying Vestibular Hypo func-tion / M.C. Schubert,  
E.B. Minor // J. Physical therapy. ‟ 2004. ‟ Vol. 84, 
№4. ‟ P. 373-385. 

2. Volkova, L. M. Prospects of studying vestibular 
stability of a civil aviation pilot [Text] / L. M. Volkova 
// Psychology and pedagogy of the XXI century. Modern 
problems and prospects. ‟ 2017. ‟ Pp. 37-39. 

3. Golubev, AA Evaluation and methods of devel-
opment of vestibular stability of students to ensure 
flight safety in civil aviation [Text] / AA Golubev,  
L. M. Volkova // physical Culture and health. ‟ 2017. ‟ 
№ 3 (63). ‟ P. 86-88. 

4. Evseev, V. V. Swimming way crawl on the chest 
for the development of vestibular stability of the student 
[Text] / V. V. Evseev, L. M. Volkova, A. A. Golubev // 
science Week of SPbSPU. ‟ SPb., 2017. ‟ P. 31-34. 

5. Markevich, E., the influence of the styles of 
swimming on the stability of the vestibular young 
swimmers [Text] / E. Markevich, V. Tkachuk, K. Chu-
bak. ‟ M., 2003. ‟ P. 115-116. 

6. Mitenkova, L. V. Vestibular stability of the fu-
ture pilot [Text] / L. V. Mishchenkova, L. M. Volkova, 
A. A. Golubev. ‟ SPb., 2017. ‟ 29 p. 

 

Информация для связи с авторами: 
volkovalm@bk.ru 

  

Физическая культура и спорт 



 
30 

  

   

 

УДК 378 
РОЛЬ ЗАНЯТИЙ ЭЛЕКТИВНЫМИ КУРСАМИ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  

В ФОРМИРОВАНИИ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ СТУДЕНТОВ 
 

  

Фиапшев Изнаур Аликович, 
тренер-преподаватель; 

Карданов Угурли Хажисмелович, 
тренер-преподаватель; 

Жероков Зубер Алиханович, 
тренер-преподаватель; 

Чеченов Борис Хамбиевич, 
тренер-преподаватель; 

Данкеева Елена Владимировна, 
тренер-преподаватель, 

Кабардино-Балкарский государственный  
университет им. Х.М. Бербекова; 

Данкеева Вероника Олеговна,  
студентка, 

Медицинский колледж «Кабардино-Балкарский 
государственный университет  

им. Х.М. Бербекова» 
Аннотация. В статье представлена оценка роли занятий элективными курсами по физической культуре и 

спорту в формировании здорового образа жизни у студентов. Процесс формирования здорового образа жизни вы-
зывает наибольшие проблемы именно у студентов. Это объясняется высокими учебными нагрузками. Однако 
именно занятия элективными курсами по физической культуре способны содействовать формированию у студен-
тов здорового образа жизни. Элективные курсы предполагают занятия физической культурой именно по выбран-
ному направлению спорта.  
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Abstract. The article presents an assessment of the role of classes in elective courses in physical culture in the 

formation of a healthy lifestyle among students. The process of forming a healthy lifestyle causes the greatest prob-
lems for students. This is due to high training loads. However, it is classes of elective courses in physical culture that 
can contribute to the formation of a healthy lifestyle for students. Elective courses involve physical education just for 
the chosen field of sport. The following various types of elective courses in physical culture are presented in the uni-
versities of the Russian Federation. 
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Здоровье ‟ один из необходимых критериев для 

обеспечения развития общества в целом. Особое вни-
мание следует уделить физическому состоянию подрас-
тающего поколения, в частности студентов. Следует 
отметить, что уровень здоровья у обучающихся вузов 
достаточно низкий и одной из задач учебного заведе-
ния является его повышение в процессе обучения. © 

Под здоровьем понимается нормальное психосома-
тическое состояние человека, которое отражает его 
полное физическое, психическое и социальное благо-
получие и обеспечивает выполнение трудовых, биоло-

                                                           
© Фиапшев И.А., Карданов У.Х., Жероков З.А.,  
Чеченов Б.Х., Данкеева Е.В., Данкеева В.О., 2019 

гических и социальных функций. Физическое здоровье 
‟ это состояние организма, которое характеризуется 
нормальным функционированием органов и систем 
организма.  

Психическое здоровье определяется состоянием го-
ловного мозга, центральной нервной системы, характе-
ризуется такими параметрами, как мышление, внима-
ние, память, степень эмоциональной устойчивости [3]. 

Не менее значимым является нравственное здоро-
вье, которое характерезуется моральными принципа-
ми, являющимися фундаментом социальной жизни 
человека. Такое понятие, как «практически здоровый 
человек» возникло в связи с распространением функ-
ционального подхода к здоровью. 
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Что же касается образа жизни студентов и его 
влияния на здоровье, то здесь имеет место масса про-
блем, которые оказывают негативное влияние на здо-
ровье студентов. Так, учитывая, что студенты разные и 
у каждого свое отношение к жизни, обладают разными 
целями, отношение к здоровому образу жизни (ЗОЖ) у 
них тоже отличается друг от друга. 

По результатам анализа фактических материалов о 
жизнедеятельности студентов можно сделать вывод о 
ее неупорядоченности и отсутствии четкой организа-
ции, т.е. все происходит хаотично. Такой образ жизни 
приводит к негативным действиям: несистематическо-
му приему пищи; регулярному недосыпанию; сокра-
щению времени нахождения на свежем воздухе; отсут-
ствию достаточной двигательной активности; невыпол-
нению закаливающих процедур; различным вредным 
привычкам [4]. 

Таким образом, отсутствует рациональное распреде-
ление времени на учебный процесс, питание, отдых и 
сон. Необходимо проводить мероприятия, которые бу-
дут содействовать формированию у студентов здорового 
образа жизни. От данных мероприятий зависит психи-
ческое и физическое здоровье подрастающего поколе-
ния. От ценностных ориентаций, мировоззрения, соци-
ального опыта, нравственных критериев ‟ ЗОЖ сту-
дента. Очевидно, что для студента с высоким уровнем 
развития личности характерно и стремление изменить 
себя и среду вокруг себя в лучшую сторону. Занятия 
выбранным видом спорта способствуют повышению 
мотивации, расширению круга знакомых, обретению 
новых знаний. 

Для формирования здорового образа жизни студен-
ту необходимо знать его базовые компоненты: 

1) режим трудовой деятельности и отдыха; 
2) правильный режим сна; 
3) организация систематического и здорового 

по составу питания; 
4) организация двигательной активности; 
5) соблюдение гигиенических требований; 
6) использование процедур закаливания; 
7) профилактические мероприятия по устра-

нению вредных привычек; 
8) формирование культуры межличностных 

отношений. 
Предоставление студенту выбора позволяет повы-

сить его мотивацию и желание заниматься спортом. 
Следует отметить, что выбор происходит по рекомен-
дации врача с учетом хронических заболеваний и ме-
дицинских противопоказаний, что также способствует 
повышению уровня здоровья студентов. В процессе 
занятий по программе элективных курсов наблюдается 
повышение уровня самодисциплины, уровня физиче-
ской подготовки и значительно меняется в положи-
тельном направлении психоэмоциональное состояние 
студентов [1]. 

Физическое самовоспитание представляет собой 
процесс целенаправленной, осознанной и планомерной 
работы над собой. Физическое самовоспитание направ-
лено на формирование физической культуры личности. 
Самовоспитание способствует ускорению процесса фи-
зического воспитания, а также закрепляет и совершен-
ствует имеющиеся физические умения и навыки. Для 
реализации самовоспитания студент должен обладать 
волевыми качествами [6].  

Студенту для реализации физического самовоспи-
тания необходима мотивация. В качестве мотивов мо-
гут выступать: 

1) современные требования социальной жизни и 
культуры общества; 

2) наличие притязаний на признание в коллекти-
ве и обладание определенным социальным ста-
тусом; 

3) осознание того, что собственные силы не соот-
ветствуют существующим социальным и про-
фессиональным требованиям; 

4) критика и самокритика, которые позволяют 
выявить собственные недостатки. 

Физическое самовоспитание состоит из ряда этапов. 
Первый этап ‟ это самопознание собственной лич-

ности. Самопознание проводится с использованием 
следующих методов: самоанализа, самооценки, само-
наблюдения.  

Самопознание позволяет проводить систематические 
наблюдения на основе выбранных критериев за качест-
вами и свойствами личности. Так, оно влияет на выбор 
элективного курса с четом потребностей и физических 
возможностей обучающегося [2]. 

Самооценка ‟ самый сложный и противоречивый 
метод, так как она может быть завышенной, занижен-
ной, неадекватной, что ведет к предоставлению необъ-
ективной информации.  

На следующем этапе на основе самохарактеристики 
определяется цель и программа самовоспитания. Далее 
необходимо составить личный план. На 3-м этапе фи-
зического самовоспитания происходит его практиче-
ское выполнение [5]. 

Таким образом, процесс физического самовоспита-
ния представляет собой достаточно непростой набор 
действий. Но выполнение данного алгоритма будет 
способствовать формированию здорового образа жизни 
у студентов. Занятия физической культурой и спортом 
по программе элективных курсов активно способству-
ют формированию здорового образа жизни у студентов. 
Необходимо формирование у студентов осознанного 
отношения к своему образу жизни. Одним из условий 
является осуществление физического самовоспитания, 
которое позволяет сформировать у студентов осознан-
ное отношение к собственному здоровью и в опреде-
ленной степени позволяет сохранить его на протяже-
нии долгого времени с учетом его предпочтений в кон-
кретном виде спорта. Возможность выбора студентом 
элективного курса формирует у него осознанное отно-
шение к физической культуре и своему физическому и 
физиологическому состоянию 
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ФУНКЦИОНАЛЬНАЯ, ФИЗИЧЕСКАЯ И ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ  

СТУДЕНТОК ВУЗА НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОГО ОБУЧЕНИЯ ТЕННИСУ 
 

 

Гансбургский Михаил Андреевич, 
кандидат медицинских наук, доцент кафедры физической культуры и спорта, 
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Аннотация. Проведено комплексное обследование 32 студенток 17-23 лет, за-
нимавшихся шесть месяцев в группе спортивного совершенствования по большо-
му теннису на кафедре физической культуры и спорта Ярославского государст-
венного медицинского университета. Данные функциональных проб свидетельст-
вуют об улучшении уровня тренированности сердечно-сосудистой системы испы-
туемых, показатели физической подготовленности отражают повышение их ско-
ростной и силовой выносливости. Технический уровень студенток вырос в эффек-
тивности выполняемых ударов; в подаче ‟ результаты остались без изменений, 
поэтому отработке данного технического элемента необходимо уделять больше 
времени и внимания в начальном обучении теннису. 

Ключевые слова: студентки-медики; функциональная, физическая и техническая подготовка; большой тен-
нис; начальное обучение 

 
FUNCTIONAL, PHYSICAL AND TECHNICAL PREPARATION OF UNIVERSITY STUDENTS  

AT THE STAGE OF INITIAL TRAINING TO TENNIS 
 

Gansburgskiy M. Аn.,  
Cand. Medical Sci., Associate Professor, Department of Physical Culture and Sports 

Yaroslavl State Medical University 
 
Abstract. A comprehensive survey of 32 female students of the age of 17-23 years old who had been studying for 

six months in the group of sports improvement in tennis at the Department of Physical Culture and Sports of Yaros-
lavl State Medical University was conducted. The data of functional tests indicate an improvement in the level of fit-
ness of the cardiovascular system of the subjects, the indicators of physical fitness reflect an increase in their speed 
and strength endurance. The technical level of female students has increased in the effectiveness of strikes; in the 
submission ‟ the results remained unchanged, therefore, the development of this technical element should be given 
more time and attention in the initial training in tennis. 

Key words: medical students; functional, physical and technical training; tennis; initial training 
 
Введение. Проблема изучения структуры физиче-

ской и технической подготовленности теннисистов, 
оценки уровня сформированности базовых умений и 
навыков, тренирующихся на этапе начальной подго-
товки, привлекает в настоящее время внимание спе-
циалистов [3‟5; 8]. Подчеркивается, что для тенниси-
стов каждого возраста контроль физической подготов-
ки целесообразно проводить чаще двух раз в год, что в 
свою очередь позволяет вносить коррекцию в трениро-
вочный процесс с целью его оптимизации [3]. © 

Цель исследования ‟ анализ динамики функцио-
нальной, физической и технической подготовки сту-
денток в течение шести месяцев занятий в группе 
спортивного совершенствования по большому теннису. 

Методы и организация исследования. В течение 

шести месяцев (мес.) 2018-19 учебного года (уч.г.) на 
кафедре физической культуры и спорта Ярославского 
государственного медицинского университета (ЯГМУ) 
проводилось комплексное обследование 32 студенток 
17-23 лет, занимающихся в группе спортивного совер-
шенствования по большому теннису. Частота занятий 
составила 3 раза в неделю: по физической подготовке 

(ФП, 2 часа, ч) или по физической культуре и спорту 

(2,5 ч), ‟ в секции тенниса (1,5 ч) и самостоятельная 

ФП (1 ч). Проведены функциональные пробы (Штанге, 
ортостатическая, Мартине-Кушелевского) состояния 
сердечно-сосудистой системы (ССС) [1; 2], тесты ФП и 
технической подготовленности из программы спортив-
ной подготовки «теннис» для детско-юношеских спор-
тивных школ (ДЮСШ) и специализированных ДЮСШ 
олимпийского резерва [6]. ФП оценивали по результа-
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там бега на 50 м, бега на 50 м из сложного положения, 
прыжков в длину и вверх, броска теннисного мяча 
движением подачи, ловли палки, технической подго-
товленности по ударам с отскока, слёта справа и слева, 
подачам в 1-й и 2-й квадрат. Количественные данные 
обрабатывали методом вариационной статистики, зна-
чимости различий судили по величине t-критерия 
Стьюдента. Исследование получило одобрение этиче-
ского комитета ЯГМУ. 

Результаты и их обсуждение 
По данным пробы Штанге время произвольной за-

держки дыхания у испытуемых увеличивается в конце 

шестого месяца до 63,1±0,9 секунд (с) (по сравнению с 

59,9±1,2 с в начале наблюдения; р<0,01). Следует под-
черкнуть, что с улучшением физической подготовлен-
ности атлетов при адаптации к двигательной гипоксии 
время задержки дыхания нарастает, что говорит о бла-
гоприятном воздействии занятий на степень усвоения 
кислорода кровью, повышении его резерва в тканях и 
на волевой фактор, указывающий на способность орга-
низма находиться длительное время в состоянии ги-
поксии [1; 7]. Кроме того, показатели пробы характе-
ризуют состояние регуляторных механизмов ССС, а 
также могут служить критерием отбора при проведе-
нии проб со значительной физической нагрузкой [2]. 

Реакцией на ортостатическую пробу (табл. 1) у сту-
денток явилось увеличение частоты сердечных сокра-

щений в минуту (мин.) в начале на 11% и на 9,5%– в 
конце наблюдения. Систолическое артериальное давле-

ние (АДс) не изменялось, а диастолическое (АДд) – 
повышалось после проведения пробы. Пульсовое арте-

риальное давление (АДп) (разница между АДс и АДд), 
свидетельствующее об ударном объеме сердца, умень-
шалось в начале семестра на 18%, в конце наблюдения 

Физическая культура и спорт 



 
34 

  

   

 

‟ на 16%, при допустимом уровне снижения до 35%. 
Ответ на ортостатическую пробу у студенток соответст-
вует уровню тренированных спортсменов [2]. 

Проба Мартине-Кушелевского (табл. 2) зафиксиро-
вала увеличение частоты пульса после нагрузки в на-
чале и конце исследования. Возбудимость пульса (про-
цент учащения после нагрузки) снижается от 29% до 
25% в конце эксперимента, что является показателем 
рациональной работы ССС [1; 2]. Время восстановле-

ния пульса сокращается через шесть мес., что свиде-
тельствует о повышении тренированности ССС у сту-
денток секции тенниса [1; 6]. По данным центра спор-

тивной медицины клиники Лексингтон (Кентукки, 
США), в таком физически сложном виде спорта, как 
теннис, в начальной подготовке игрока необходимо 
вырабатывать кардио-респираторную выносливость [8]. 

Показано повышение АДс после стандартной на-
грузки на 12,4‟12,9% и незначительное снижение 

АДд. При этом АДп увеличивается на 40‟36%, что 
соответствует подъему возбудимости пульса на 29‟
25%. Полученные показатели имеют положительную 
динамику и соответствуют нормотоническому типу 
реакции ССС на нагрузку [1; 2]. 

Таблица 1 ‟ Ортостатическая проба по Шелленгу, M±m 

Показатель 
 

Время 

АД лёжа АД стоя Ps 
лёжа 

Ps 
стоя 

Т 

АДс АДд АДс АДд 

09.2018 
 

120,1± 
2,2 

70,3±1,3 120,2± 
2,3 

79,4± 

3,3^ 
80,3± 
0,9 

89± 

0,8^ 
102,9 
±1,1 

02.2019 
 

117,2± 
2,5 

73,6±1,4* 117,5± 
3,1 

80,6± 

2,7*^ 
79,1± 
1,0 

86,6± 

1,1*^ 
98,2 

±0,9* 

 
Примежания: АД – артериальное давление (АДс – систолическое, АДд – диастолическое) в мм. рт. столба; 

Ps – пульс (ударов в мин); Т – восстановительный период (с); * – достоверность различий в конце наблюдения 
по отношению к началу;^ – достоверность различий в положении лежа и стоя: р<0,05; 

  
Таблица 2 ‟ Проба Мартине-Кушелевского, M±m 

Показатель 
 

Время 

АД 
в покое 

АД после 20 приседаний Ps 
в покое 

Psпосле 20 
приседаний 

 
Т 

АДс АДд АДс АДд 

09.2018 123,6± 
2,3 

78,4± 
0,9 

139,5± 

3,1^ 
76,2± 
1,2 

83,7± 
2,4 

107,3± 

3,3^ 
157,3± 
3,5 

02.2019 
 

120,7± 
1,9 

74,5± 

1,3* 
135,6± 

2,7^ 
74,3± 
1,5 

81,2± 
3,2 

101,4± 

2,8*^ 
138,4± 

2,3* 

 
Примежание:* – достоверность различий в конце наблюдения по отношению к началу; ^ – достоверность 

различий в покое и при нагрузке; р<0,05; 
 
Результаты ФП проводили по специальным тестам [6] (табл. 3). 

Таблица 3 ‟ Физическая подготовленность студенток, M±m 

Тест 
 
Время 

Бег 50 м (с) Прыжок, см Бросок тен-
нисного мяча, 

м 

Челноч- 
ный бег 

6 по 8,с 

Ловля пал-
ки, 

см 
 из сложного 

положения 
вверх в длину 

09.2018 6,67± 
0,04 

7.39±0,03 36,5±0,2 185,4± 
0,2 

18,9±0,3 37,55± 
0,03 

10,3±0,2 

02.2019 6,51± 

0,03* 
7.04±0,02* 39,9±0,4* 186,3± 

0,3 
20,4±0,3* 35,42± 

0,02* 
9,4±0,3* 

 
Примежание:* – достоверность различий в конце наблюдения по отношению к началу; р<0,05. 
 
Показатели ФП ‟ положительные результаты, сви-

детельствуют о повышении скоростной и силовой вы-

носливости через шесть мес. занятий в группе спор-
тивного совершенствования. Приобретение этих ка-
честв имеет исключительное значение для начинаю-
щих теннисистов [8]. 

Состояние технической подготовленности студенток 
оценивали с использованием некоторых элементов иг-
ры (табл. 4). В конце наблюдения выявлены улучше-
ния показателей по выполняемым ударам. Наиболь-

ший прирост зафиксирован в ударе с отскока справа, 
наименьший ‟ в ударе с отскока слева. В подаче не 
отмечено положительной динамики результатов, по-
этому отработке данного технического элемента в про-
цессе занятий в секции необходимо уделять больше 
времени и внимания, а также использовать современ-
ные методики тренировки в начальном обучении тен-
нису [4; 9].  

 

Таблица 4 ‟ Техническая подготовленность студенток, M±m 

Тест 
 
Время 

Удар, м Подача из 10 

с отскока 
справа 

с отскока  
слева 

с лёта  
справа 

с лёта слева в 1-й  
квадрат 

во 2-й  
квадрат 

09.2018 21,1±0,2 18,8±0,2 12,4±0,2 9,1±0,1 6,4±0,2 6,3±0,1 

02.2019 26,4±0,1* 20,3±0,1* 17,8±0,1* 12,6±0,1* 6,1±0,1 6,2±0,2 

 
Примежание:* – достоверность различий в конце наблюдения по отношению к началу; р<0,05;  
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Единичные исследования касаются роли первичной 
подготовки к теннису студентов при обучении в уни-
верситете. Ученые государственного университета Луи-
зианы при наблюдении в течение семестра за 90 сту-
дентами, занимающимися в начальных теннисных 
классах, выявили положительное влияние тренировок 
на мышление, успеваемость и концентрацию внимания 
[11]. 76 студентов университета Коджаэли (Турция), 
выполнявших 90-минутные базовые занятия по тенни-
су в течение 13 недель, продемонстрировали значи-
тельное улучшение не только игровых навыков, но и 
психологического благополучия и самочувствия [12]. 
Заслуживают внимания данные, полученные на 106 
начинающих атлетах, свидетельствующие, что игра в 
теннис связана с развитием трех основных аспектов 
исполнительной функции (тормозной контроль, рабо-
чая память, когнитивная гибкость) [10]. 

Выводы 
1. У студенток, занимающихся в группе спортивно-

го совершенствования по большому теннису, в конце 
семестра улучшились показатели функции сердечно-
сосудистой и дыхательной систем. 

2. Уровень физической подготовленности и трени-
рованности студенток, занимающихся в группе спор-
тивного совершенствования по теннису, повышается. 

3. Техническая подготовленность студенток улуч-
шается через шесть месяцев только в ударах с отскока 
и с лёта; в подаче совершенства навыков не отмечено. 
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Abstract. The article is devoted to the study of issues that determine the development of methods for the devel-

opment of creative abilities in children aged 10-12 years based on the use of mobile and sports games. 
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Актуальность. Важным фактором гармоничного и 

всестороннего развития детей и подростков является 
их игровая деятельность. В физическом воспитании под-
растающего поколения особое значение приобретают под-
вижные и спортивные игры, особенностью которых явля-
ется активная деятельность, объединяющая все основные 
виды движений. Широкая популярность игры как сред-
ства воспитания молодежи имеет место быть благодаря 
простоте правил игр и их вариативности. Физические 
упражнения, которые являются основой игровых дейст-
вий, просты и естественны. А спортивные игры дают 
возможность школьникам проявлять воображение, ини-
циативу, волю и многое другое [3]. © 

Движения дают человеку возможность реализовать 
собственные биологические потребности, изучать и 
менять окружающий мир. Движения важны для все-
стороннего развития человека: умственного, физиче-
ского и психического. Индивидуальность человека 
формируется тоже во многом благодаря движениям, в 
результате осуществляется гармоничное развитие лич-
ности [6]. 

На Руси подвижные игры были чрезвычайно попу-
лярны. Они применялись как эффективнейшее средство 
для физического развития человека. Детей и молодежь 
воспитывали с применением подвижных игр, таких как 
бег, прыжки, плавание, конный спорт и т.д. [1]. 

Таким образом, мы видим, что подвижные игры 
издавна широко использовались в подготовке детей и 
молодежи к труду и успешного выполнения воинских 
обязанностей. 

Одной из наиболее важных особенностей спортив-
ных игр является большое количество участников. 
Подвижные игры оказывают всестороннее воздействие 
на физическую форму детей и подростков. Благодаря 
им, совершенствуются двигательные навыки, организм 
функционирует слаженно, улучшаются физические 
качества в целом [3]. 

Подвижные и спортивные игры используются не 
только в качестве эффективного средства физического 
воспитания, но и как инструмент, оказывающий суще-
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ственное влияние на формирование умственных, этиче-
ских и нравственных качеств личности. 

Ряд исследователей отмечает положительное влия-
ние физического воспитания на умственную работоспо-
собность школьников. «Игра имеет важное значение в 
жизни ребенка, такое же, как и у взрослого ‟ деятель-
ность, работа, служба» (А.С. Макаренко). Игра сохра-
няет в периоде детства огромные образовательно-
воспитательные возможности. 

Исследования А.А. Сучилина и В.И. Козловского 
свидетельствуют о том, что систематические занятия 
спортивными играми способствуют укреплению здоро-
вья, физическому развитию школьников, положитель-
но сказываются на их организованности и, возможно, 
на академической успеваемости. Неотделим от дея-
тельности личности и процесс мышления. Еще в глу-
бокой древности было известно, что движение помогает 
процессу мышления. Аристотелем была создана школа 
перипатетиков, или «гуляющих». Он проводил в ней 
уроки на прогулке вместе с учениками. Перипатетики 
говорили, что разогретое прогулкой тело делает мысль 
живее. А И.М. Сеченов отметил, что наблюдения яв-
ляются источником зарождения мысли, имея в виду 
чувственное познание окружающего мира ребенком. 
Базой для появления и роста высших логических форм 
познания являются элементарные формы познания ‟ 
практические действия ребенка, в том числе и двига-
тельные. 

Изучение процесса развития эмоциональной сферы 
детей отчетливо обнаруживает сложность природы 
чувств и переживаемых эмоций. Появление чувств 
обусловлено общением с окружающими и выполнением 
общественно полезных работ. Чувства рождаются в 
процессе совместной деятельности с другими людьми и 
влияют на ее осуществление. Быть устойчивым в своих 
эмоциях, инициативным и изобретательным человеку 
помогают четко сформулированная цель и имеющиеся 
результаты.  

Когда у детей начинается учебная деятельность, 
направленность их интересов значительно меняется. В 
зависимости от ряда условий у школьников закрепля-
ются познавательные интересы. Одним из них являют-
ся уроки физической культуры игровой направленно-
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сти. Организация разнообразной игровой деятельности 
школьников на уроках физической культуры, осно-
ванная на их активности, разумной самостоятельности 
и созидательной инициативе, может способствовать 
значительно большему эффекту формирования основ-
ных стержневых личностных качеств, обеспечит поло-
жительную успеваемость, чем тот, который достигает-
ся непосредственно школой [1]. 

Спортивные игры, помимо воздействия на физиче-
скую форму занимающегося, являются мощным сти-
мулятором мышления. Это обусловлено тем, что игрок 
должен молниеносно действовать во время игры, а по-
сле ее окончания детально проанализировать свои ма-
невры и сравнить свои показатели с рекордными и 
желаемыми. Этот процесс становится возможным бла-
годаря созидательным способностям, опираясь на ко-
торые школьники способны к осмыслению своих дей-
ствий в процессе игры. Ознакомившись с трудами уче-
ных, изучающих процесс мышления, мы заключили, 
что все они придерживаются близких друг к другу 
взглядов на то, какова природа мыслительного процес-
са [2; 3; 7]. Их работы раскрывают суть процесса 
мышления, которая заключается в осознании челове-
ком разницы между ожиданием и реальностью ситуа-
ции, в которой он находится, а также в поиске реше-
ния, как получить лучший результат. Важно отметить, 
что та мыслительная деятельность, которая возникает 
у человека непосредственно в процессе игры, отличает-
ся от «высшего мышления». Это, скорее, «оперативное 
мышление», которое по своей сути можно охарактери-
зовать как «мышление действиями», где сигнальная 
система имеет второстепенное значение [5].  

Мыслить действиями значит таким образом обраба-
тывать информацию, чтобы за этим следовали дейст-
вия, наилучшим образом способствующие достижению 
максимального результата школьниками на уроках 
физвоспитания. Вот еще несколько терминов, которы-
ми ряд авторов характеризует способность учащихся 
принимать верные молниеносные решения непосредст-
венно в игровой деятельности: «формы психической 
деятельности субъекта в проблемной ситуации», «си-
туативная ориентировка», «игровая ориентировка» [2]. 
Процесс ориентировки условно разделяется специали-
стами по спортивным играм и психологии на три час-
ти: исполнительную, ориентировочную и контрольную.  

Любая деятельность по ориентированию, в частно-
сти, игровое мышление имеет в основе принцип «опе-
режающего отражения» событий окружающего мира. 
В случае нестандартной ситуации или дефицита ин-
формации имеет место быть неполная ориентировочная 
основа действия. Исходя из всего вышеописанного, 
целесообразно обозначить факторы: 

„ выделение созидательные способности непосред-
ственно в игровой деятельности как доминирующих;  

„ острая нехватка времени для осуществления 
ориентировки, а также действия без полноценной ори-
ентировочной основы. 

Некоторые авторы придерживаются мнения, что 
вышеперечисленные особенности реализуются непо-
средственно на этапе подготовки решения, когда осу-
ществляются восприятие и афферентный синтез ин-
формации [7]. Чтобы работа учителей физической 
культуры и других специалистов в этой области была 
более эффективной, результативной и полезной, необ-
ходимо целенаправленно работать над их профессио-
нальными знаниями и навыками. В этом деле чрезвы-
чайно целесоообразно использование программ, соз-
данных для обучения и развития навыков [1].  

По вопросам применения игр в развитии человека в 
целом проведено немало исследований. Однако на се-
годняшний день недостаточно разработаны вопросы 
формирования созидательных способностей школьни-
ков с помощью игр и игровых упражнений. Ценность 

игры заключается в том, что она является не только 
самым привлекательным по своему воздействию педа-
гогическим средством, но и оказывает еще и ком-
плексное действие. Однако многосторонность прояв-
ляемого воздействия не мешает избирательной направ-
ленности использования игр. Особенной ценностью 
игровой практики выступает формирование созида-
тельных способностей, обеспечивающих принятие не-
ожиданных, но взвешенных решений. Оказавшись в 
проблемной ситуации, где прежде чем действовать, 
нужно ответить на вопрос: «Что и как надо сделать, 
чтобы не проиграть», ребенок усваивает основные 
приемы умственных действий, пригодных на все слу-
чаи жизни. Все это позволяет прийти к заключению, 
что игра занимает особое место в развитии человека. 
Будучи по своей сути деятельностью мозгового харак-
тера, игра активизирует функциональную деятельность 
организма и становится мощнейшим фактором интен-
сивного развития созидательных способностей ребенка. 
Это, безусловно, углубляет положительный эффект 
использования игры и игровой деятельности в сфере 
образования [3]. 

Итак, опираясь на вышеизложенные данные, мы 
имеем следующую цель исследования: разработать и 
экспериментально обосновать методику развития сози-
дательных способностей у детей 10-12 лет на основе 
применения подвижных и спортивных игр. Исходя из 
цели выдвинута гипотеза исследования: предполага-
лось, что воспитание созидательных способностей у 
школьников 10-12 лет может быть более эффективным 
при использовании в учебно-педагогическом процессе 
средств подвижных и спортивных игр, что будет спо-
собствовать укреплению их здоровья и позволит повы-
сить им не только уровень физической подготовленно-
сти, но и общую успеваемость в школе. Непосредст-
венные исследовательские задачи в работе: 

1. Выявить количественные и качественные харак-
теристики, обусловливающие состав двигательных дей-
ствий школьников 10-12 лет с целью определения тео-
ретических и практических подходов к развитию сози-
дательных способностей. 

2. Разработать методику развития созидательных 
способностей у детей 10-12 лет в общеобразовательной 
школе на основе применения в учебном процессе 
средств подвижных и спортивных игр. 

3. Экспериментально обосновать и осуществить 
проверку эффективности применения разработанной 
методики в физическом воспитании школьников. 

Для решения задач необходимо использовать сле-
дующие методы исследования: обобщение литератур-
ных источников и теоретический анализ; педагогиче-
ское наблюдение. 

Разработанная методика позволит повысить разви-
тие созидательных способностей у детей 10-12 лет, а 
также обеспечит условия для формирования у детей 
определенного багажа знаний, интересов, разнообраз-
ных навыков, умений, воспитания привычек, из кото-
рых складываются черты характера. 
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Аннотация. Апробированная методика освое-

ния общекультурных компетенций студентами 
медицинского вуза в разделе двигательной актив-
ности характеризовалась освоением профессио-
нально ориентированных навыков и умений. 

Выявление приоритетных направлений по формированию навыков применения средств физической культуры 
в профилактике заболеваний позволило концептуально сформулировать содержание образовательных модулей. 
Основной задачей исследования было изучение уровня освоения методики применения средств физической куль-
туры в профессиональной деятельности будущих врачей, применяя результаты опросника в блочном варианте; 
первый блок вопросов определял уровень знаний морфофункциональных изменений организма в процессе двига-
тельной деятельности, второй ‟ уровень владения современными оздоровительными технологиями, и третий ‟ 
способность эффективно применять средства физической культуры и спорта в профилактике заболеваний. Эти 
показатели определены по каждому блоку вопросов у студентов 1-6 курсов. 

Ключевые слова: образовательные модули, оздоровительные технологии, студенты медицинского вуза.  
 
INTERRELATION OF LEVELS OF DEVELOPMENT OF EDUCATIONAL MODULES AND PHYSICAL FITNESS 
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Abstract. The approved technique of development of common cultural competences by students of medical school 
of the section of physical activity was characterized by development of professionally focused skills and abilities. 
Identification of the priority directions on formation of skills of application of means of physical culture in preven-
tion of diseases, allowed to formulate the maintenance of educational modules conceptually. Studying of level of de-
velopment of a technique of application of means of physical culture in professional activity of future doctors was the 
main objective of a research. Applying results of the questionnaire in block option; the block of questions determined 
by the first the level of knowledge the morfofunktsionalnykh of changes of an organism in the course of motive activ-
ity, the second ‟ level of proficiency in modern improving technologies and the third ‟ defined ability to effectively 
apply means of physical culture and sport in prevention of diseases. These indicators are determined by each block of 
questions at students of 1 ‟ 6 courses. 

Key word: Students, professionally-applied physical education, motor activity, healthy lifestyle.   
 
Актуальность исследования. Современная система 

физического воспитания в медицинском вузе неразрывно 
связана с будущей профессиональной деятельностью 
врача-специалиста [1]. Компетентность врача-специ-
алиста определяется не только владением профессио-
нально обусловленными знаниями и навыками, но и 
умением квалифицированно применять оздоровительные 
технологии в профилактике и реабилитации заболева-
ний, определять развитие дезадаптационных реакций 
организма на неадекватную нагрузку [5; 6; 7; 8]. © 

Федеральный государственный образовательный 
стандарт 3+ высшего медицинского образования опре-
деляет обширный перечень теоретических знаний и 
практических умений, формирующих профессиональ-
ные компетенции, включающие оздоровительные тех-
нологии [3]. Разработка содержания образовательных 
модулей по предмету «Физическая культура» в меди-
цинских образовательных учреждениях требует соот-
ветствующего анализа результатов освоения обучаю-
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щимися общекультурных и профессиональных компе-
тенций [2]. Формирование у студентов медицинских 
вузов навыков профилактики заболеваний средствами 
физической культуры существенно повысит квалифи-
кационные характеристики специалистов медицинско-
го профиля [4]. Современные оздоровительные техно-
логии имеют высокую степень развития, особенно это 
проявляется в применении специализированного высо-
котехнологичного инженерного оборудования [9; 10]. В 
связи с этим актуальным следует считать своевремен-
ное внесение корректив в образовательные модули по 
предмету «Физическая культура» в медицинских вузах 
на основании выявленного уровня владения студента-
ми технологиями профилактики заболеваний средст-
вами физической культуры, а также развитием совре-
менных реабилитационных программ.    

Организация исследования. Нами проводился ана-
лиз контрольных нормативов и результатов теоретиче-
ских тестов 527 студентов (185 юношей и 342 девушек) 
I-VI курсов основной медицинской группы Астрахан-
ского государственного медицинского университета в 
рамках освоения требований ФГОС 3+. В ходе работы 
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был использован программный пакет для статистиче-
ского анализа Statistica 10 (Stat Softinc. USA). Иссле-
дования проводились на базе Астраханского государст-
венного медицинского университета в 2017/18 учебном 
году.  

Методы исследования: анализ научной литературы 
соответствующей профилю исследования, контрольные 
нормативы, результаты теоретических тестов, методы 
математической статистики.  

Результаты исследования и их обсуждение. В ре-
зультате исследования были сформированы перечни 
теоретических тестов (в каждом блоке 10 тестов); пер-
вый блок тестов позволял определить уровень знаний 
морфофункциональных изменений, происходящих в 
организме под воздействием регулярных занятий тем 
или иным видом двигательной активности, второй пе-
речень вопросов позволял выявить уровень владения 
современными оздоровительными технологиями, и 
третий блок содержал вопросы, позволяющие опреде-
лить способность эффективно применять средства фи-
зической культуры и спорта в профилактике заболева-
ний. Ранжирование оценки вопросов по их значимости 
осуществлялось следующим образом: 4,0 баллами оце-
нивались вопросы, относящиеся к освоению умений и 
навыков применения средств физической культуры и 
спорта в профилактики заболеваний, в 4,5 балла ‟ во-
просы знаний современных оздоровительных техноло-
гий и 5,0 баллов соответствовали вопросам морфо-
функциональных изменений организма при занятиях 
спортом. Суммарный результат рассчитывался на ос-
новании соответствующего коэффициента для каждого 
варианта ответа, позволяющего качественно опреде-
лять уровень освоения образовательных модулей.  

В первом блоке тестов студент мог набрать макси-
мально 40 баллов, во втором ‟ 45 и в третьем ‟ 50, 
соответственно суммарный результат ‟ 135 баллов. 
Методология расчетов уровней сформированности уме-
ний применения средств физической культуры во вра-
чебной практике заключалась в определении инте-
гральных показателей исследуемых компонентов, ха-
рактеризующих освоение квалификационных требова-
ний для специалистов медицинского профиля.  

Лучшие средние показатели по теоретическим тес-
там были определены у студентов 3-4 курсов, набрав-
ших суммарно 97,7±7,1 балла, второй результат с 
95,1± 6,7 балла показали студенты 5-6 курса и наи-
меньшее количество баллов набрали студенты 1-2 кур-
сов ‟ 75,5 ± 5,9 балла. В первом блоке вопросов сту-
денты 3-4 курсов набрали набольшее количество бал-
лов ‟ 31,8 ± 3,0, второй показатель в 30,2± 3,2 балла 
был определен у студентов 5-6 курсов и 28,2 ± 3,3 
балла показали студенты 1-2 курса. Во втором блоке 
вопросов лидировали студенты 3-4 курсов с результа-
том в 35,5± 4,1 балла, второй результат был зафикси-
рован у студентов 5-6 курсов ‟ 30,3± 2,9 балла, наи-
меньшее количество ‟ 23,2 ± 3,0 балла набрали сту-
денты 1-2 курсов. В третьем блоке вопросов лучшие 
показатели были определены у студентов 5-6 курсов ‟ 
34,2±4,1 балла, второй показатель был определен у 
студентов 3-4 курсов 30,4 ± 3,3 балла и наименьшее 
количество баллов ‟ 21,4± 2,5 набрали студенты 1-2 
курсов. Данные автокорреляционного анализа позво-
лили определить выраженную статистически значимую 
взаимосвязь уровня физической подготовленности и 
сформированности умений и навыков использовать 
средства физической культуры и спорта в целях про-

филактики заболеваний r ‟ 0,685; (р ˂ 0,05). Опреде-

ляя зависимость уровней квалификационных характе-
ристик от показателей физической подготовленности, 
рассчитывались среднеарифметические величины, 
стандартные отклонения и коэффициенты корреляции 

для каждой пары исследуемых показателей. Определе-
ние среднеарифметических величин, стандартных от-
клонений и коэффициента корреляции для каждой 
пары переменных позволило обнаружить зависимость 
освоения теоретических образовательных модулей от 
уровня физической подготовленности. Средние показа-
тели уровня физической подготовленности составили 
3,58 ± 0,47 балла. Лучшие значения физической под-
готовленности были выявлены у студентов 3-4 курсов 
3, 97± 0,23 балла, вторые результаты 3,54 ± 0,27 бал-
ла по уровню физической подготовленности были оп-
ределены у студентов 5-6 курсов и 3, 23± 0,31 баллам 
соответствовала физическая подготовленность студен-
тов 1-2 курсов. Средний уровень знаний использования 
средств физической культуры в профилактических 
целях ‟ 30,07 ± 3,7 балла, уровень знаний современ-
ных оздоровительных технологий ‟ 29,6 ± 3,8 балла 
уровень знаний морфофункциональных изменений при 
занятиях физической культурой и спортом 28,6 ± 3,5 
балла. Автокорреляционный анализ позволил опреде-
лить статистическую значимость для каждой иссле-
дуемой составляющей, которая составила: r1,2 = 0,677 

(р ˂ 0,05) : r1,3 = 0,651 (р ˂ 0,05); : r1,4 = 0,729  

(р ˂ 0,05). Используя уравнение множественной рег-

рессии у = х1 + х2 + х3 + 22,99, где х1 ‟ уровень физи-
ческой подготовленности (баллы), х2 ‟ уровень освое-
ния навыков и умений применять средства физической 
культуры и спорта в целях профилактики развития 
заболеваний (баллы) и х3 ‟ уровень знаний происхо-
дящих морфофункциональных изменений организма 
при занятиях физической культурой и спортом (бал-
лы), у ‟ уровень освоения теоретических образователь-
ных модулей (баллы). Следовательно, при повышении 
уровня физической подготовленности на 0,17± 0,03 
балла мы наблюдали повышение методико-практи-
ческих навыков и умений на 3,57± 0,21 баллов. 

Выводы. Таким образом, проведенное исследование 
позволяет высказать мнение, что уровень физической 
подготовленности студентов основной медицинской 
группы характеризуется соответствующими показате-
лями освоения методики: использованием современных 
оздоровительных технологий, умением квалифициро-
ванно рекомендовать оптимальный двигательный ре-
жим для различных групп населения. Результаты про-
веденной работы позволяют прогнозировать уровни 
освоения образовательных модулей с учетом общекуль-
турных компетенций, выявлять приоритетные направ-
ления по освоению навыков и умений применять сред-
ства физической культуры во врачебной практике, а 
также концептуально формировать направление обра-
зовательных модулей.  
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Аннотация. В статье рассматривается методический подход по подготовке сту-
денток к выполнению нормативов по бегу на 2000 м, предполагающий реализа-
цию адаптации к индивидуальным уровням подготовленности обучаемых за счет 
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Abstract. The article deals with the methodological approach to prepare students to meet the standards for run-

ning at 2000 m., involving the implementation of adaptation to individual levels of students preparedness by distri-
buting the composition of training groups, the use of a repeated method of endurance development with different 
indicators of physical activity. 

Key words: physical training, individualization of workload, general and speed endurance. 
 
Введение. Оценка студентов женского пола образо-

вательных организаций ФСИН России по физической 
культуре выставляется за выполнение тестов общей 
физической подготовки, одним из которых является 
бег на 2000 м. Результаты выполнения этого упражне-

ния оцениваются в очках от одного до пяти по возрас-
танию степени развития общей выносливости у тести-
руемых [3]. Контрольные нормативы этого упражнения 
представлены в табл. 1. 

 
Таблица 1 ‟ Контрольные нормативы упражнения «Бег на 2000 м» 

Тест 
Оценка в очках 

5 4 3 2 1 

Бег на 2000 м. 
(мин., сек.) 

10.15 10.50 11.15 11.50 
12.15 

минимальный порог 

 
Обобщение данных выполнения нормативов студен-

тами в течение семестра и учебного года показывает 
сложность выполнения этого упражнения. Так, за пер-
вый год обучения почти половина из проверенных сту-
дентов не смогли преодолеть минимальный порог в 
беге на 2000 м, а 48% из них не в состоянии пробе-
жать в медленном темпе 1000 м и завершить дистан-
цию. В первую очередь это связано со слабым физиче-
ским развитием студентов (41%), наличием хрониче-
ских заболеваний, не отнесённых к специальной груп-
пе состояния здоровья (14%). Во вторую очередь, ос-
лабленное физическое состояние студентов ограничи-
вает возможности применения существующих методик, 
рассчитанных на здоровых молодых людей, за годы 
учебы в школе неоднократно участвовавших в выпол-
нении тестов Всероссийского физкультурно-спортив-
ного комплекса ГТО. Сложившаяся ситуация привела 
к поиску новых путей подготовки студенток к преодо-
лению минимального временного порога по бегу на 
2000 м. © 

Методы и организация исследования. Предлагае-
мый методический подход реализован в качестве экс-
перимента в течение первого года обучения в Воронеж-
ском институте ФСИН России. В исследовании приня-

                                                           
© Астафьев К.А., 2019 

ли участие три учебных группы студенток первого 
курса, всего 32 человека. С ними, согласно расписа-
нию, два раза в неделю проводились учебно-трени-
ровочные занятия по физической культуре. В сентябре 
‟ октябре (первый мезоцикл) и апреле ‟ мае (второй 
мезоцикл) в ходе каждого учебного занятия проводи-
лась физическая тренировка, направленная на подго-
товку студенток к выполнению нормативов по бегу 
на 2000 м. Продолжительность направленной трени-
ровки составляла 25 минут, в течение которых зани-
мающиеся выполняли индивидуальные задания. Для 
этого студентки были распределены на три подгруппы 
по уровням развития выносливости. Первую подгруппу 
составили наиболее подготовленные студенты, преодо-
левающие дистанцию 2000 м за 10 мин. 50 с и быст-
рее, во вторую подгруппу были включены студенты, 
выполняющие минимальный норматив с большим на-
пряжением, третья подгруппа образована студентами, 
не способными пробежать дистанцию полностью. 

Тренировочные задания для каждой подгруппы вы-
полнялись повторным методом, но отличались различ-
ными объемом и интенсивностью, что обеспечивало 
адекватность физической нагрузки и создавало моти-
вацию к реальному достижению поставленных бли-
жайших целей [1]. Объективный контроль выполнения 
тренировочного задания осуществлялся хрономет-
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рированием пробегания дистанции, субъективный кон-
троль ‟ пульсометрией. Цель планируемого трениро-
вочного задания определялась моделированием той 
части физической нагрузки, которую по своей интен-
сивности выполняют студентки во время сдачи норма-
тива, но не способны выполнить требуемый объём. Для 
этого дистанция 2000 м делилась на 5 равных отрезков 
(в нашем случае это пять с половиной кругов) и уста-
навливалось время, за которое необходимо пробежать 
один отрезок, т.е. один круг. Таким образом, требуе-

мое время пробегания каждого круга подгруппой сту-
денток, тренирующихся для преодоления минимально-
го порога составило 2 мин., для студенток, претен-
дующих на лучший результат, ‟ на 5-10 с меньше. 
Продолжительность интервалов отдыха определялась 
пульсометрией (количество ударов за 10 с), а продол-
жительность отдыха до полного восстановления ‟ хро-
нометрированием. Содержание тренировочных заданий 
для подгруппы студентов, не способных преодолеть 
минимальный порог, представлены в табл. 2. 

 
Таблица 2 ‟ Содержание тренировочных заданий для подгруппы студентов,  

не способных преодолеть минимальный порог 

№ занятия Содержание объема нагрузки 

Характеристики интенсивности нагрузки 

Время пробегания дис-
танции 

Продолжительность интерва-
лов отдыха 

1, 2 1 круг (365 м.) 
1 круг (365 м.) 
1 круг (365 м.) 
1 круг (365 м.) 

2 мин. 
2 мин. 
2 мин. 
2 мин. 

до 20 ч.с.с. 
до 20 ч.с.с. 
до 20 ч.с.с. 

 

3, 4 1 круг (365 м.) 
1 круг (365 м.) 
1 круг (365 м.) 
1 круг (365 м.) 
1 круг (365 м.) 

2 мин. 
2 мин. 
2 мин. 
2 мин. 
2 мин. 

до 20 ч.с.с. 
до 20 ч.с.с. 
до 20 ч.с.с. 
до 20 ч.с.с. 

5, 6 1 круг (365 м.) 
2 круга (730 м.) 
2 круга (730 м.) 

2 мин. 
4 мин. 
4 мин. 

до 20 ч.с.с. 
до 18 ч.с.с. 

 

7, 8 1 круг (365 м.) 
2 круга (730 м.) 
3 круга (1100 м.) 

2 мин. 
4 мин. 
6 мин. 

до 20 ч.с.с. 
до 18 ч.с.с. 

 

9, 10, 11, 12 1 круг (365 м.) 
3 круга (1100 м.) 
3 круга (1100 м.) 

2 мин. 
6 мин. 
6 мин. 

до 18 ч.с.с. 
до 18 ч.с.с. 

 

13, 14 1 круг (365 м.) 
3 круга (1100 м.) 
4 круга (1470 м.) 

2 мин. 
6 мин. 
8 мин. 

до 18 ч.с.с. 
8 мин. 

 

15 1 круг (365 м.) 
4 круга (1470 м.) 
4 круга (1470 м.) 

2 мин. 
8 мин. 
8 мин. 

до 18 ч.с.с. 
10 мин. 

 

16 1 круг (365 м.) 
5 кругов 

2 мин. 
10 мин. 

5 мин. 
 

Контроль выпол-
нения норматива 

5, 5 круга (2000 м) 11 мин.  

 
Представленные тренировочные задания иллюстри-

руют шестнадцать занятий первого мезоцикла. Второй 
мезоцикл планировался также на шестнадцать заня-
тий. При этом интенсивность и объём физической на-
грузки корректировались с учётом результатов субъек-

тивного контроля и самочувствия занимающихся на 
первом тренировочном занятии. 

Результаты и их обсуждение. Результаты апроба-
ции рассмотренного методического подхода по подго-
товке студенток к выполнению нормативов по бегу 
на 2000 м представлены в таблице 3. 

 
Таблица 3 ‟ Динамика показателей студентов по бегу 2000 м. в начале и в конце педагогического эксперимента 

Сравниваемые 
подгруппы 

Бег 2000 м., с Значимость различий по t-критерию Стьюдента 

В начале первого 
мезоцикла 

В конце второ-
го мезоцикла 

tэмп. tкр. Уровень значимости p 

Первая (сильные) 642,4 624,2 11.7 4,604 p≤0,05 

Вторая (средние) 704,5 650,0 13,2 3,169 p≤0,05 

Третья  
(слабые) 

885,7 727,7 21,6 2,947 p≤0,05 

 
Как видно из таблицы, к окончанию учебного года 

во всех подгруппах отмечается положительная дина-
мика результатов. Наибольшие изменения произошли 
в третьей подгруппе студентов, готовящихся к преодо-
лению минимального временного порога, при этом 
91% из них смогли выполнить установленный норма-
тив. В соответствии с методикой, описанной в [2], раз-
личия в уровне развития общей выносливости в начале 

и в конце эксперимента во всех подгруппах статисти-
чески значимы. 

Заключение. Таким образом, результаты педагоги-
ческого эксперимента показывают, что разработанный 
методический подход по подготовке студенток к вы-
полнению нормативов по бегу на 2000 м, предпола-
гающий реализацию адаптации к индивидуальным 
уровням подготовленности обучаемых за счет распре-
деления состава учебных групп, применение повторно-
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го метода развития выносливости с различными объе-
мом и контролируемой интенсивностью физической 
нагрузки для каждой подгруппы, в том числе для сту-
дентов с низким уровнем физического развития явля-
ется наиболее эффективным в условиях образователь-
ных организаций ФСИН России. 
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Аннотация. В статье представлены данные по 

результатам опроса курсантов и слушателей орга-
низаций, осуществляющих образовательную дея-
тельность и находящихся в ведении МВД России. 

В результате проведенного исследования определены индикаторы коррекции огневой подготовленности со-
трудников, основанные на повышении уровня физической и психологической готовности к выполнению служеб-
ных задач. 

Ключевые слова: профессиональное обучение, курсанты и слушатели, огневая подготовка, модельные ситуации. 
 

OPTIMIZATION OF FIRE TRAINING OF CADETS AND LISTENERS OF EDUCATIONAL ORGANIZATIONS 
OF THE MIA OF RUSSIA 
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 Senior Lecturer Voronezh Institute of MIA of Russia, 
Post-graduate student, Voronezh State Pedagogical University; 

Sabirova Ir. Al., 
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Voronezh Institute of MIA of Russia; 

 
Abstract. The article presents data on the analysis of the results of the survey of cadets and students of organiza-

tions engaged in educational activities and under the jurisdiction of the Ministry of internal Affairs of Russia. As a 
result of the study, the indicators of increasing fire training of employees based on improving the level of physical 
and psychological preparedness are determined. 

Key words: vocational training, cadets and trainees, fire training, model situations. 
 
Введение. Происходящие изменения в системе об-

разования не могли обойти стороной область профес-
сионального обучения в системе организаций, осущест-
вляющих образовательную деятельность и находящих-
ся в ведении МВД России. Подготовка высококвали-
фицированных специалистов, осуществляющих функ-
ции по охране общественного порядка и обеспечению 
общественной безопасности, охране прав и свобод гра-
ждан, является одной из приоритетных задач государ-
ства. Сформулированные различными авторами осно-
вополагающие выводы научных исследований, без со-
мнений, способствуют совершенствованию огневой под-
готовленности курсантов и слушателей силовых вузов 
(Сибирко М.А., 2012, Напалков Ю.А., 2015,  Потапо-
вич П.В., 2016, Переплетов А.М., 2018 и др.). © 

Между тем решение данной педагогической про-
блематики в ходе образовательного процесса на протя-
жении всего периода обучения существенно усложня-
ется ввиду необходимости преодоления ряда проблем в 
процессе обучения огневой подготовке.  

Согласно рекомендациям ДГСК МВД России за пер-
вый год курсанты и слушатели обязаны пройти обуче-
ние с учетом набора дисциплин, в том числе по огне-
вой подготовке, по программе «Полицейский». Данное 
требование позволяет впоследствии выполнять курсан-
там и слушателям обязанности по охране общественно-
го порядка, в том числе по несению службы с огне-
стрельным оружием. Криминологический анализ ста-
тистических данных по ряду статей УК РФ позволяет 

                                                           
© Стрижанов А.В., Сабирова И.А., 2019 

сделать вывод о том, что по-прежнему остается высо-
ким уровень преступлений, потенциально влияющих 
на возможность применения физической силы, специ-
альных средств и огнестрельного оружия сотрудника-
ми полиции. Так, в частности в 2017 году зарегистри-
ровано 8443 факта преступлений, предусмотренных ст. 
318 УК РФ («Применение насилия в отношении пред-
ставителя власти»), 121 факт, предусмотренный ст. 
317 УК РФ («Посягательство на жизнь сотрудника 
правоохранительного органа»), 5434 факта совершений 
преступлений с использованием оружия, до 28916 уве-
личилось число преступлений, связанных с незакон-
ным оборотом оружия. Сотрудники полиции по-
прежнему неохотно применяют оружие даже в случае 
наличия оснований, предусмотренных действующим 
законодательством.  

Согласно данным объективного контроля на заня-
тиях более 70 % курсантов и слушателей в ряде случа-
ев практически не готовы к возможному применению 
оружия в реальной обстановке, при этом имея положи-
тельный уровень оценок за выполнение упражнений по 
курсу стрельб, предусмотренных действующим «На-
ставлением по организации огневой подготовки».  

Целью настоящего исследования явилось определе-
ние целевых индикаторов, направленных на повыше-
ние уровня огневой подготовки курсантов и слушате-
лей в системе организаций, осуществляющих образова-
тельную деятельность и находящихся в ведении МВД 
России 

Методы и организация исследования. В качестве 
основного метода был выбран социологический опрос, 
проведенный среди курсантов и слушателей орга-
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низаций, осуществляющих образовательную деятель-
ность и находящихся в ведении МВД России. Выбо-
рочная совокупность ‟ 420 человек. Опросник был со-
ставлен с использованием форм Google и имел струк-
турно 3 части. Первая часть ‟ вводная, описывающая 
цели и задачи опроса и содержащая инструкцию по 
заполнению опросника. Вторая часть направлена на 
сбор анкетных данных: пол, год обучения, уровень 

навыков, интенсивность занятий. Третья часть вопро-
сов направлена на получение необходимой информа-
ции, исходя из задач исследования. 

Среди респондентов, подвергнутых опросу, девушки 
составили 53,3%, юноши ‟ 46,7%. Выборка респон-
дентов по году обучения распределилась между кур-
сантами и слушателями, проходящих обучение по про-
грамме специалитета, с 1 по 5 курс (рисунок 1). 

 

Рисунок 1 ‟ Респонденты, принявшие участие в опросе с учетом курса обучения (n=420) 
 
91,7% респондентов не имели опыта углубленного 

изучения техники стрельбы из огнестрельного оружия, 
что подтверждает репрезентативность выборки гене-
ральной совокупности. Доверительный интервал не 
превышает 6,4%.   

Результаты исследования и их обсуждения. Анализ 
и обобщение полученных данных выявил, что 54,9% 
респондентов оценили свой уровень огневой подготов-
ки как хороший и высокий, 39,4% ‟ как «средний», 
подразумевающий в большинстве случаев положитель-
ные оценки в стрельбе, но отсутствие понимания, как 
улучшить результаты, и только 5,7% респондентов ‟ 
как низкий и очень низкий.  

В ходе опроса выявлено, что 82,2% респондентов в 
ходе учебных занятий преподаватель ставил задачи по 
отработке техники выполнения стрелкового упражне-
ния учебной программы «в холостую», 35,6% на заня-
тиях отрабатывали двигательные действия в смодели-
рованных ситуациях возможного применения оружия 
(стрельба в движении, из-за укрытий, из неудобных 
положений, после физической нагрузки), 39,4% опро-
шенным в ходе занятий предлагалось перед работой с 
оружием выполнение комплекса физических упражне-
ний, и 1,1% курсантов и слушателей не могут вспом-
нить о поставленных задачах на занятиях. 

Анализ совокупности данных ответов позволяет вы-
двинуть гипотезу о том, что существующая модель по-
строения занятий не в полном объеме отвечает требо-
ваниям формирования необходимой компетентности 
выпускника организаций, осуществляющих образова-
тельную деятельность и находящихся в ведении МВД 
России, в части возможного применения оружия. 

В результате анализа учебных программ дисципли-
ны «Огневая подготовка» выявлено неравномерное 
распределение часов по семестрам обучения, что, по 
мнению опрошенных, является одной из главных про-
блем в обучении технике стрельбы в рамках огневой 
подготовки. Данная проблема находит свое отражение 
в ответах респондентов. На вопрос «Как часто у вас 
проводятся занятия по огневой подготовке?» 13,3% 
ответили, что занятия носят несистемный характер, 
8,9% опрошенных отмечали, что занятия проходят раз 
в месяц, 28,3% выбрали ответ «раз в две недели», 
53,3% ‟ «раз в неделю». Ответ «раз в неделю» выбра-

ли в основном курсанты 2 курса и обусловлено это в 
первую очередь действующим учебным планом, со-
гласно которому на данный год обучения приходится 
наибольшее количество учебных часов по дисциплине 
«Огневая подготовка», что только подтверждает вы-
двинутый тезис об отсутствии планомерности в обуче-
нии.  

По мнению большинства респондентов, способность 
к силовому пресечению действий правонарушителей 
является одной из ключевых компетенций, которой 
должен овладеть сотрудник полиции. Однако анализ и 
обобщение данных анкетного опроса выявил, что 
77,8% опрошенных опасаются юридических последст-
вий применения оружия в служебной деятельности, 
36,1% респондентов психологически неподготовлены к 
применению оружия в реальной обстановке, испыты-
вают страх и неуверенность, у 30,6% отсутствует дос-
таточный опыт стрельбы в условиях сбивающих фак-
торов, 27,2% не готовы правильно оценить и принять 
решение в условиях ограниченности во времени и 
24,4% не готовы применить оружие против живого 
человека из соображений гуманности. 

Результаты анкетного опроса указывают как на 
проблему отсутствия уверенности в гарантированной 
юридической защите сотрудника полиции со стороны 
государства, так и на проблему неподготовленности 
курсантов и слушателей организаций, осуществляю-
щих образовательную деятельность и находящихся в 
ведении МВД России, к реальному применению ору-
жия. Анализ данных показал, что курсанты и слуша-
тели имеют крайне малый опыт выполнения ситуаци-
онных стрелковых упражнений, сконструированных на 
основе практических игровых сценариев, связанных с 
физическими и психологическими нагрузками и осно-
ванных на практике применения оружия. Результаты 
анкетного опроса выявили, что 16,1% респондентов 
никогда подобные упражнения не выполняли, 55,6% 
выполняли подобные упражнения несколько раз за 
период обучения, и только 28,9% выполняли подобные 
упражнения регулярно. 26,7% респондентов считают, 
что упражнения, предусмотренные действующим «На-
ставлением по организации огневой подготовки», спо-
собствуют выработке лишь базовых навыков в обраще-
нии с оружием, 7,3% высказывают мнение о том, что 
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предусмотренные упражнения вовсе не влияют на вы-
работку необходимых навыков. Таким образом, можно 
предположить, что треть обучающихся не видят реаль-
ной цели на занятиях огневой подготовкой, что также 
осложняет процесс формирования необходимых навы-
ков и умений в стрельбе из боевого ручного стрелково-
го оружия. 

Готовность к применению оружия в реальной об-
становке является комплексным понятием, включаю-
щим психологическую, физическую, тактическую и 
огневую подготовку. Определяя роль физической под-
готовки в стрельбе, 52,2% респондентов отметили, что 
уровень физической подготовки напрямую связан с 
результатами стрельбы. 38,3% опрошенных подтвер-
ждают мнение о том, что физическая подготовка важ-
на для эффективного применения оружия, но не имеет 
решающего значения, и 9,5% респондентов считают, что 
физическая подготовка не влияет на уровень огневой 
подготовки. Таким образом, 90,5% опрошенных высоко 
оценивают влияние физической подготовки на уровень 
огневой выучки. Однако только 27,2% из них на заняти-
ях выполняют физические упражнения без оружия, при 
этом 22% тратят на это всего несколько минут, 52,2% ‟ 
до 10 минут, 18,9% ‟ от 10 до 15 минут.  

Следует констатировать, что занятия по огневой 
подготовке в системе организаций, осуществляющих 
образовательную деятельность и находящихся в веде-
нии МВД России, строятся в основном по принципу 
отработки элементов техники стрельбы в «холостую» и 
с патроном. Роль преподавателя зачастую сводится к 
функции контролирующего лица. Отмечается не в 
полном объеме присутствие требуемых междисципли-
нарных связей в рабочих программах дисциплины 
«Огневая подготовка», что негативно сказывается на 
уровне огневой подготовленности курсантов и слуша-
телей.  

Заключение. Проведенное исследование выявило, 
что введение в учебный план в системе профессиональ-
ных организаций, осуществляющих образовательную 
деятельность и находящихся в ведении МВД России, 
междисциплинарных программ на кафедрах силового 
блока позволит оптимизировать методику подготовки 
курсантов и слушателей. При этом пристальное вни-
мание следует уделять распределению учебных часов, 
основываясь на принципе систематичности. В рамках 
огневой подготовки курсантов и слушателей следует 
применять практические игровые сценарии, сконст-
руированные по принципу стресс-тестов; активно вне-
дрять комплексы физических упражнений, направлен-
ных на повышение функциональной готовности кур-
сантов и слушателей к выполнению мероприятий по 
силовому пресечению действий правонарушителей. 
Особое внимание следует обращать на мотивацию кур-
сантов и слушателей по повышению своих профессио-
нальных качеств в рамках самостоятельной работы. 
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Введение. В повседневной профессиональной опера-

тивно-служебной деятельности сотрудников правоох-
ранительных органов зачастую возникают ситуации, 
при которых необходимо применение физической си-
лы, в том числе болевых приёмов борьбы [4]. Так, бо-
левые приёмы борьбы представляют собой болевые и 
удушающие приёмы, направленные на задержание, 
обезоруживание и сковывание действий правонаруши-
теля, подчинение его сотрудником правопорядка своей 
воле. © 

Цель. В целях подготовки слушателей к успешному 
выполнению оперативных, служебных и боевых задач 
профессиональной деятельности, необходимо акценти-
ровать внимание на принуждении правонарушителей 
выполнять законные требования сотрудника при само-
защите и защите граждан от преступных посяга-
тельств, связанных с насилием, угрозой насилия, а 
также пресечение правонарушений и захват (задержа-
ние) лиц, совершивших правонарушение [3; 6].  

Обоснование. Согласно учебному плану и графику 
учебного процесса изучение болевых приёмов борьбы 
осуществляется на занятиях по физической подготов-
ке. Тактически болевые приёмы борьбы можно приме-
нять для пресечения практически любых сопротивле-
ний правонарушителей, как активных, так и воору-
жённого нападения [2]. Наиболее часто они применя-
ются для преодоления ненасильственного сопротивле-
ния физического понуждению к действию или силово-
го преодоления бездействия [4]. В указанных обстоя-
тельствах стартовым тактическим условием является 
обеспечение эффективного болевого приёма за счёт 
спокойного (без заметных резких движений, не агрес-
сивного, мягкого, неторопливого и сдержанного) за-
хвата руки правонарушителя. Отметим, что приём не-
обходимо проводить в подходящий момент, когда пра-
вонарушитель не способен оказать существенного со-
противления. Согласно технике боевых приёмов борь-
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бы выведение из равновесия выступает доминирующим 
фактором упреждения, ослабления и нейтрализации 
противодействия. Так, болевые приёмы борьбы явля-
ются важной составляющей применения физической 
силы и основаны на различных системах спортивных 
единоборств и прикладных приёмах, выработанных 
многолетней практикой работы правоохранительных 
органов. Вместе с тем необходимо всегда помнить, что 
целью применения физической силы является беспри-
страстность и недопущение совершения самосуда [6].  

Тактика применения физической силы, в том числе 
болевых приёмов борьбы подразделяется на три вида 
[2; 5]:  

1. Действия атакующего характера. Здесь речь идёт 
о действиях, инициатором которых выступает сотруд-
ник правопорядка. Они носят в основном спланиро-
ванный характер, детально продуманы и отработаны в 
контексте последовательности применения тех или 
иных приёмов. К указанным действиям относятся раз-
личные удары, удушающие и болевые приёмы, броски.  

2. Действия защитного характера. Здесь рассматри-
ваются, как правило, действия, направленные на за-
щиту жизни и (или) здоровья граждан или сотрудни-
ков правопорядка. Они включают в себя различные 
блоки, отбивы, освобождения от захватов и предшест-
вуют контратакующим действиям правоохранителей. 

3. Действия контратакующего характера. Сюда от-
носятся действия, направленные на задержание или 
уничтожение правонарушителей. Указанные действия 
требуют быстрого и чёткого реагирования на действия 
противника, посягнувшего на жизнь или здоровье 
граждан или сотрудников полиции и должны быть 
адаптированы к ситуации в целях оценки соразмерно-
сти применения физической силы и болевых приёмов 
борьбы. 

Самым минимизированным по ущербу в технике и 
тактике применения физической силы являются боле-
вые приёмы, исключающие возможность нанесения 
излишних травм правонарушителю и гарантирующие 
контроль над ним. Задержание правонарушителя яв-
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ляется конечным этапом применения болевого приёма, 
и сотруднику необходимо закончить данный цикл за-
гибом руки за спину для полной его нейтрализации. 
Поэтому в целях адекватного применения физической 
силы и болевых приёмов борьбы правоохранители 
должны поддерживать себя в хорошей физической 
форме и обладать достаточными познаниями в тактике 
ведения боя. И одним из значимых условий эффектив-
ного учебно-тренировочного процесса по физической 
подготовке выступает принцип сознательности, позво-
ляющий сформировать у слушателей осмысленное от-
ношение к объективным закономерностям техники и 
тактики применения болевых приёмов борьбы [1]. 

Выводы. Обобщая вышеизложенное, отметим, что в 
условиях все возрастающих требований к профессио-
нальной физической подготовке слушателей образова-
тельных организаций МВД России применение физи-
ческой силы и болевых приёмов борьбы выступает не-
отъемлемой частью их оперативной, служебной и бое-
вой деятельности. Также необходимо подчеркнуть, что 
при применении болевых приёмов борьбы необходимо 
всегда их соотносить со степенью общественной опас-
ности совершённого правонарушения [2; 6]. Ввиду это-
го учебно-тренировочный процесс, способствующий 
развитию технических и тактических навыков болевых 
приёмов борьбы является важнейшей составляющей 
программы профессионального обучения слушателей 
образовательных организаций МВД России, так как 
жизнь и здоровье граждан и самих правоохранителей 
зависят от уровня их профессионализма. В указанных 
условиях сотрудники правопорядка должны быть за-
интересованы в развитии парадигмы не только в раз-
личных правовых науках, но и в сфере применения 
физической силы и болевых приёмов борьбы [3]. 
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Введение. Анализ профессионально-прикладной 

деятельности сотрудников правопорядка показывает, 
что зачастую при силовом задержании преступники 
обнаруживают довольно высокий уровень физической 
подготовленности, равной или превосходящей трени-
рованность сотрудников. Кроме того, преступниками 
используется холодное и (или) огнестрельное оружие 
[1; 3]. © 

Для решения оперативных, служебных и боевых 
задач сотрудники органов МВД должны обладать вы-
соким уровнем физической подготовленности как ос-
новой владения навыками применения приёмов руко-
пашного боя и навыками обращения с оружием.  

Цель. Несмотря на предпринимаемые меры, уст-
ремлённые на повышение уровня профессиональной 
подготовки сотрудников МВД России, проведение 
практических занятий по физической подготовке со 
слушателями факультета профессиональной подготов-
ки Северо-Кавказского института повышения квали-
фикации сотрудников МВД России свидетельствует о 
том, что значительная часть сотрудников не владеет в 
должной мере приёмами рукопашного боя, навыками 
обращения с оружием, практической стрельбы, не об-
ладает необходимым уровнем физической подготовки. 
В этой ситуации необходимо разрешить противоречия 
между объективным отсутствием должного уровня 
оперативно-боевой и физической подготовленностью 
многих сотрудников органов МВД России, а также 
требованиями к достаточно высокой профессиональной 
подготовленности [4].  

Наличие указанного противоречия приводит к по-
ниманию того, что сегодня назрела необходимость в 
разработке современных методик и путей решения обо-
значенных проблем в повышении профессиональной 
готовности.  

Обоснование. Ввиду того, что физическая подготов-
ка сотрудников правоохранительных органов всегда 
ограничена временем, одним из главных направлений 
решения задач оптимизации профессиональной подго-
товки является совершенствование методических основ 
интенсификации процесса физической подготовки во-
обще и учебных занятий в частности.  

                                                           
© Губжоков А.Х., 2019 

Практические занятия по изучению упражнений 
учебных дисциплин физической подготовки, как пра-
вило, проходят концентрированно в течение опреде-
лённого времени. И данное обстоятельство не позволя-
ет обучить сотрудников правоохранительных структур 
рационально использовать все необходимые для их 
профессионально-прикладной деятельности навыки 
после физической нагрузки или после ведения поедин-
ка с правонарушителем для его задержания [2].  

Слушателей обучают комплексному использованию 
физической подготовки при решении служебно-опера-
тивных задач. Комплексные занятия позволяют моде-
лировать ситуации, возникающие в процессе решения 
оперативно-служебных задач [3].  

В Северо-Кавказском институте повышения квали-
фикации сотрудников МВД России на практических 
занятиях по дисциплине «Физическая подготовка» 
комплексный метод нашёл широкое применение. Его 
назначением выступает преодоление специальной по-
лосы препятствий, а также упражнения, ориентиро-
ванные на общефизическую подготовку, контактные 
виды спорта, использование практических заданий с 
подключением морально-волевых качеств, усложнение 
условий выполнения известных упражнений, связан-
ных с ситуациями риска. В процессе занятий модели-
руются различные ситуации в зависимости от погод-
ных условий и решаемых задач.  

Подобный методический подход ориентирован на 
заинтересованность и мотивированность сотрудников к 
физическому совершенству и позволяет готовиться к 
профессиональной деятельности в условиях, макси-
мально приближенных к реальным. 

Результаты входного контроля показывают, что от 
15 до 20% кандидатов на обучение показывают низкий 
уровень общей физической подготовки. Одна из основ-
ных причин ‟ отсутствие у сотрудников МВД устойчи-
вой мотивации, интересов и потребности в системати-
ческих занятиях физической подготовкой и спортом. В 
практических подразделениях часть сотрудников МВД 
России не занимаются систематически физической 
подготовкой. Физическая форма, приобретённая ими в 
процессе обучения, в течение последующих 3-5 лет 
резко ухудшается.  
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Для разрешения существующей проблемы и устра-
нения следующих из неё противоречий необходим 
принципиально другой подход, который позволит зна-
чительно расширить рамки сложившихся представле-
ний о целях и задачах физической подготовки [1]. В 
этом случае следует говорить о формировании у слу-
шателей понимания необходимости непрерывного фи-
зического совершенствования.  

С точки зрения современной науки физическую 
подготовку целесообразно рассматривать как педагоги-
ческую систему формирования заданных характери-
стик (компетенций), определяемых прежде всего целью 
и задачами профессиональной подготовки будущих 
оперативных работников. Естественно, что при таком 
компетентностном подходе предполагается качественно 
более высокий уровень создаваемого научно-педагоги-
ческого продукта сотрудника МВД России.  

Для формирования компетенции у слушателя на 
учебно-тренировочных занятиях по физической подго-
товке, а также в часы спортивной работы, помимо ре-
шения воспитательных и оздоровительных задач, не-
обходимо обращать внимание на решение образова-
тельных задач, а именно [2]: освоение слушателями 
научно-практических основ физической культуры и 
здорового образа жизни; понимание социальной роли 
физической подготовки в развитии личности; осозна-
ние необходимости физической подготовки в профес-
сиональной деятельности.  

Одна из конечных целей воспитания сотрудников 
МВД России в процессе физической подготовки ‟ фор-
мирование привычки к выполнению физических уп-
ражнений (т.е. нового образа жизни).  

Таким образом, совершенствование образовательно-
го процесса по физической подготовке является суще-
ственной задачей в деле обеспечения хорошей спортив-
ной формы слушателей, достаточной для выполнения 
ими в дальнейшем служебных задач. 

Поэтому оптимизация тренировочного процесса 
предполагает следование нижеследующим принципам 
[4]: физическая подготовленность обучаемых должна 
соответствовать специфике изучаемых двигательных 
действий; добиваться от обучаемого чёткого понимания 
назначения каждого технического действия в смысло-
вой и ситуационной структуре его; поэтапная оптими-
зация количества запоминаемой информации и темп её 
восприятия; формирование у обучаемых навыков само-
стоятельной психофизической регуляции и выбора 
стратегии моторной активности; обучение способам 
решения не отдельных двигательных задач, а их ком-

плекса и методам конструирования слитных действий, 
обеспечивающих локальные функциональные возмож-
ности; соблюдение единства коллективного обучения, 
продиктованного спецификой единоборства и индиви-
дуального подхода к обучаемому [2; 4].  
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Введение. Крайне важно изначально отметить, что 

силовые способности стоит назвать едва ли не самыми 
важными, жизненно необходимыми физическими спо-
собностями людей, ведь они дают нам не только ус-
пешно выполнять свой профессиональный и воинский 
долг, но и небесполезны в бытовой жизни [3]. © 

В качестве данных способностей понимается ком-
плекс различных проявлений людей в определенной 
двигательной деятельности, в основе которых лежит 
понятие «сила». Под силой понимается способность 
людей преодолевать внешнее сопротивление либо про-
тиводействовать ему за счет мышечных усилий [2; 5]. 

Под силовой же выносливостью следует понимать 
способность человеческого организма пролонгировано в 
темпоральном отношении проявлять свои оптимальные 
мышечные усилия. Именно от ее уровня развития за-
висит успешность двигательной деятельности. Следует 
учесть, что силовая выносливость ‟ сложное, ком-
плексного типа физическое качество, в целом ее уро-
вень соотносится с уровнем развития вегетативных 
систем, которые обеспечивают всему организму кисло-
родный режим, а также с состоянием нервно-
мышечного аппарата [1; 6]. 

После изучения современных подходов к воспри-
ятию методов, направленных на развитие силовой вы-
носливости, был определен, как самый эффективный, 
метод непредельных усилий, так как он говорит об 
использовании непредельных отягощений с предель-
ным числом повторений (до отказа) [4]. 

                                                           
© Сафонова О.А., Караван А.В., Германова А.А., 2019 

Был разработан комплекс упражнений, состоящий 
из блоков:  

‟ блок развития силы (применялся повторный 
метод, дозировка от 10-15 раз в 1 сете (20 минут), ЧСС 
140-170 уд/мин); 

‟ блок развития скорости (применялся метод 
повторный, дозировка от 30м-200 м в 1 сете (20 ми-
нут), ЧСС 160-170 уд/мин); 

‟ блок развития выносливости (метод равномер-
ный, повторный, дозировка от 1000 м-5000 м за одно 
занятие (90 минут), ЧСС от 140-170 уд/мин. 

Цель исследования: апробировать алгоритм приме-
нения комплекса силовой выносливости у студентов на 
уровень развития двигательных качеств. 

Методы и организация исследования. На первом 
этапе (сентябрь 2018 г.) был осуществлен подбор испы-
туемых и формирование двух подгрупп, эксперимен-
тальной и контрольной, с целью сравнительного ана-
лиза результатов работы. 

Исследование проводили на базе СПБГАСУ. В ис-
следовании приняли участие студенты факультета эко-
номики и управления в количестве 30 человек. 

Формирование групп осуществлялось в соответст-
вии с принципом репрезентативности выборки. Испы-
туемые не имели существенных различий в исследуе-
мых показателях. Также был осуществлен контроль-
ный срез с помощью подобранных контрольных тестов 
(сед из положения лежа, сгибание ‟ разгибание рук в 
упоре лежа, бег 60 метров, бег 500 метров) исследова-
ния в обеих группах испытуемых. 
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Критерии оценивания 
Cед из положения лежа: 5 баллов ‟ 40 раз; 4 баллов 

‟ 35 раз; 3 балла ‟ 30 раза; 2 балла ‟ 25 раз; 1 балл ‟ 
20 раз. Сгибание ‟ разгибание рук в упоре лежа: 
5баллов ‟ 30 раз; 4 баллов ‟ 25 раз; 3 балла ‟ 20 раза; 
2 балла ‟ 15 раз; 1 балл ‟ 10 раз. Бег 60 метров: 5 
баллов ‟ 8,0 с.; 4 баллов ‟ 8,5 с.; 3 балла ‟ 9,0 с.; 2 
балла ‟ 9,5 с.; 1 балл ‟ 10,0 с. Бег 500 метров: 5 бал-
лов ‟ 115,0 с.; 4 баллов ‟ 117,0 с.; 3 балла ‟ 119,0 с.; 
2 балла ‟ 121,0 с.; 1 балл ‟ 123,0 с. 

Второй этап (сентябрь 2018 ‟ ноябрь 2018 г.) пред-
полагал проведение исследования, в ходе которого был 
осуществлен анализ характера влияния разработанного 
комплекса упражнений средствами силовой выносли-
вости на развитие двигательных качеств. 

Таким образом, с экспериментальной группой на 
протяжении 2 месяцев (3 занятия в неделю) в рамках 
занятий физкультурой использовался разработанный 
комплекс упражнений. 

Контрольная группа занималась по традиционной 
программе. 

По завершении работы с экспериментальной груп-
пой повторно была произведена диагностика воздейст-
вия на развитие двигательных качеств средствами си-
ловой выносливости. 

Третий этап (ноябрь 2018 г.) экспериментально-
аналитический: проводилась математическая обработка 
материалов исследования, сопоставление, анализ и 
обобщение полученных данных, осуществлялось 
оформление результатов. 

В результате повторной диагностики воздействия на 
развитие двигательных качеств средствами силовой 
выносливости было выяснено, что ЭГ результат гораздо 
выше, чем в КГ. 

Рассмотрим темпы прироста физических показате-
лей у испытуемых экспериментальной и контрольной 
группы (таблица 1). 

Таблица 1 ‟ Динамика показателей развития двигательных качеств экспериментальной и контрольной группы  

 Срез Анализ изменения 
среднего балла по группе Группа  Констатирующий  Контрольный 

Экспериментальная 3,25± 0,2 баллов 4,30± 0,7 баллов 1,05* балла 

Контрольная 3,28± 0,2 баллов 3,43±0,6 балла 0,15 балла 

Примечание: * ‟ достоверность различия на уровне значимости 0,05.  

 
Таким образом, при первичной диагностике (кон-

статирующий срез) уровня физического развития у 
студентов в экспериментальной и контрольной группах 
были выявлены схожие результаты с незначительной 
разницей 3,25 и 3,28 баллов соответственно. 

Среднее значение физического развития в экспери-
ментальной группе стало значительно выше, чем в 
контрольной: в экспериментальной ‟ 4,30 баллов, а в 
контрольной ‟ 3,43 балла. Связано это прежде всего с 
организованной системой подготовки и применением 
разработанного алгоритма развития двигательных ка-
честв, с более высокой физической нагрузкой в ЭГ, что 
и повлияло на результат тестирования. 

Таким образом, в процессе эмпирического исследо-
вания были выявлены положительные изменения по-
казателей развития двигательных качеств с помощью 
предложенного комплекса упражнений у студентов экс-
периментальной группы. Результаты проведенных иссле-
дований свидетельствуют об эффективности применения 
комплекса упражнений и дают основание рекомендовать 
его для физической тренировки студентов. 
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Укрепление здоровья подрастающего поколения ‟ 

важнейшая задача современного общества. Этимология 
названия этапа указывает на необходимость объедине-
ния этих слов в единое целое. Буквальное понимание 
означает занятия спортом ради здоровья, ради укреп-
ления здоровья. © 

Понимание этимологии названия спортивно-оздоро-
вительного этапа подготовки необходимо искать в нор-
мативных правовых документах, определяющих содер-
жание спортивной подготовки. Рассмотрим, какое место 
занимает в системе физического воспитания спортивно-
оздоровительный этап подготовки. Закон «О физической 
культуре и спорте в Российской Федерации» №329-ФЗ. В 
п. 2 статьи 32 гласит, что «содержание спортивно-
оздоровительного этапа определяется в соответствии с 
реализуемыми такими организациями дополнительными 
общеразвивающими программами в области физической 
культуры и спорта, и на этот этап не распространяются 
требования федеральных стандартов спортивной подго-
товки». А начинается этот пункт с фиксирования воз-
можности реализации этого этапа в организациях допол-
нительного образования детей.  

Другой закон в п. 3 статьи 23 «Об образовании в 
Российской Федерации» №273-ФЗ даёт определение 
организации дополнительного образования как «обра-
зовательной организации, осуществляющей в качестве 

                                                           
© Деревлев С.К., Михайлова Э.И., Михайлов Н.Г.,  
Деревлева Е.Б., 2019 

основной цели ее деятельности образовательную дея-
тельность по дополнительным общеобразовательным 
программам». Наконец, построение стандарта спортив-
ной подготовки по видам спорта не включает этот этап 
в систему спортивной подготовки, подчёркивая важ-
ность спортивно-оздоровительного этапа не для заня-
тий спортом, а для укрепления здоровья подрастающе-
го человека. Если рассмотреть нормативные сроки на-
чала занятий разными видами спорта, то можно ви-
деть, что он варьирует в пределах от 6-8 лет в спор-
тивной гимнастике до 10-11 лет в фехтовании, тяжё-
лой атлетике.  

Таким образом, спортивно-оздоровительный этап 
предусматривает занятия по общеобразовательным 
программам как условие развития детей средствами 
физической культуры и спорта в системе дополнитель-
ного образования. Дополнительное образование на-
правлено на формирование и развитие творческих спо-
собностей детей, удовлетворение их индивидуальных 
потребностей в интеллектуальном, нравственном и фи-
зическом совершенствовании, формирование культуры 
здорового и безопасного образа жизни, укрепление 
здоровья. Ключевым на этом этапе становится задача 
оздоровления ребёнка средствами физической культу-
ры и спорта. Однако в возрасте, когда реализуется 
спортивно-оздоровительный этап, нельзя опираться на 
один из ключевых принципов спортивной подготовки, 
ориентацию на максимальные спортивные достижения, 
углубленную специализацию, но вполне подходит ин-
дивидуализация [3; 4].  
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Отметим, что на спортивно-оздоровительном этапе 
необходимо учитывать принцип непрерывности, кото-
рый предусматривает регулярность проведения заня-
тий, создавая тем самым предпосылки для накопления 
кумулятивного эффекта от выполнения физических 
упражнений. На этом этапе ведущим критерием эф-
фективности занятий служит сохранение постоянства 
числа занимающихся, что невозможно без определён-
ной заинтересованности детей в выполнении упражне-
ний. В ранее опубликованных материалах было пока-
зано, что киокусинкай каратэ привлекает ребят до-
школьного возраста возможностью приобрести значи-
мые личностные качества [1]. В отечественной литера-
туре этот этап подготовки обычно связывают с созда-
нием некоторого фундамента общей подготовленности 
юных спортсменов, который затем служит некоторой 
базой для дальнейшего физического развития (Бальсе-
вич, 2000; Матвеев, 2008; Платонов, 2004 и др.). Вме-
сте с тем изучению вопросов систематизации нагрузок 
посредством физических упражнений разной направ-
ленности не уделяется достаточно внимания, что по-
зволяет отнести тему настоящего исследования к числу 
актуальных. 

Цель исследования состояла в разработке модели 
занятий на спортивно-оздоровительном этапе подго-
товки юных спортсменов. 

Методы и организация исследования. В исследова-
нии приняли участие шестнадцать детей в возрасте от 
семи до десяти лет, посещающих группу в спортивном 
клубе «Будь здоров!» Раменской городской федерации 
Киокусинкай Каратэ-до. 

Для проведения исследования была сформирована 
авторская программ оздоровительных занятий с пре-
имущественным использованием средств общей физи-
ческой подготовки и упражнений каратэ киокусинкай, 
предусматривающая решение следующих задач: 

‟ укрепление здоровья; 
‟ овладение основами техники выполнения фи-

зических упражнений; 
‟ приобретение разносторонней физической под-

готовленности на основе разносторонних занятий; 
‟ привитие стойкого интереса к занятиям физи-

ческими упражнениями. 
Программа рассчитана на занятия три раза в неде-

лю по полтора часа. В основу авторской программы 
положены принципы непрерывности, систематичности, 
индивидуализации и доступности организации и про-
ведения занятий [2]. Эффективность реализации про-
граммы проверялась в ходе педагогического экспери-
мента продолжительностью девять месяцев. 

Показатели физического развития участников педа-
гогического эксперимента представлены в таблице 1.

Таблица 1 ‟ Показатели физического развития 

№ п/п Показатель Величина 

1.  Рост, см 132,1±6,1 

2.  Масса тела, см 31,69±7,75 

3.  ЧСС 88,54±9,12 

4.  Артериальное давление (сист./диаст.) 95,92±13,67 / 61,62±6,63 

 
Результаты исследования и обсуждение 
Авторская программа предусматривала как занятия 

с использованием традиционных общефизических уп-
ражнений, так и гимнастических упражнений, кото-

рые позволяют формировать основы правильной тех-
ники двигательных действий, представленных в таб-
лице 2. 

Таблица 2 ‟ Состав гимнастических упражнений авторской программы для спортивно-оздоровительного этапа 
подготовки детей младшего школьного возраста 

№ п/п Наименование гимнастического упражнения Номер занятия 

1 «Мост» 3, 9, 15, 21, 27, 33 

2 «Березка» 2, 8, 14, 20, 26, 32 

3 Шпагат 1, 7, 13, 19, 25, 31, 36 

4 Перекаты вперед и назад в группировке 4, 10, 16, 22, 28, 34 

5 Стойка на руках и стойка на руках, согнув ноги 5, 11, 17, 23, 29, 35 

6 Ходьба в стойке на руках 6, 12, 18, 24, 30, 36 

7 Переворот боком «Колесо» 2, 8, 14, 20, 26, 32 

 
Упражнения были распределены в течение всего 

периода реализации авторской программы и чередова-
лись с упражнениями каратэ киокусинкай (таблица 3). 
Подобное чередование было реализовано в соответствии 
с принципами непрерывности и систематичности обу-
чения. 

Реализация принципа доступности предусматривала 
освоение техники выполнения элементов каратэ при 
определённом уровне физической подготовленности 
ребёнка, который определялся по результатам тестиро-
вания физических качеств, оцениваемых по тестам 
«Бег на месте 10 с», «Прыжок в длину с места», 

«Подъём туловища, раз за 30 с», «Наклон вперёд» и 
«Выкрут палки». 

Принцип доступности был реализован в виде инди-
видуальных показателей физической нагрузки, кото-
рая предусматривала определённое количество упраж-
нений из разных сегментов программы в зависимости 
от индивидуального физического развития, определён-
ное количество повторений, что обусловлено необходи-
мостью адекватного воздействия на освоение техники 
выполнения отдельных двигательных действий, вклю-
чая упражнения карате киокусинкай. 

Таблица 3 ‟ Фрагмент содержания упражнений карате киокусинкай для авторской программы  
спортивно-оздоровительного этапа занятий детей младшего школьного возраста 

№п/п Наименование упражнений Номер занятия 

1 Джодан уке ‟ блок от удара в верхний уровень 
(голова). 
Сото уке ‟ блок внутрь от удара в средний уро-
вень (туловище). 
Учи уке ‟ блок наружу от удара в средний уро-
вень. 
Гедан барай ‟ блок от удара в нижний уровень 

 
2, 8, 14, 20, 26, 32 
 
3, 9, 15, 21, 27, 33 
 
4, 10, 16, 22, 28, 34 
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№п/п Наименование упражнений Номер занятия 

(ноги). 
Цуки джодан ‟ прямой удар в верхний уровень.  
Цуки чудан ‟ прямой удар в средний уровень 

5, 11, 17, 23, 29, 35 
6, 12, 18, 24, 30, 36 
7, 13, 19, 25, 31, 36 

 
Использование такого широкого спектра физиче-

ских упражнений благоприятно воздействует не только 
на развитие уровня физических качеств, но и на со-
вершенствование функциональных показателей орга-
низма занимающихся по данной программе детей 
младшего школьного возраста (таблица 4). 

Показатель индекса Кетле менялся от 16,04±3,34 в 
начале педагогического эксперимента до 18,04±3,44 
при его окончании, что свидетельствует о нормальном 
соотношении веса и роста тела у данной группы участ-
ников эксперимента и позволяет отнести их к норме 
для этой возрастной группы. 

Таблица 4 ‟ Данные о функциональном развитии участников педагогического эксперимента 

№ п/п Тесты Начало Окончание Достоверность, Р 

1 Индекс Кетле, усл. ед 16,04±3,34 18,04±3,44 <0,05 

2 Экскурсия грудной клетки, см 4,8±1,3 6.1±1,4 <0,05 

3 Индекс Робинсон, усл. ед 86,49±23,15 82,75±26,35 <0,05 

 
Экскурсия грудной клетки достоверно увеличилась 

с 4,8±1,3 см до 6.1±1,4 см, что подтверждает правиль-
ность подбора упражнений оздоровительной направ-
ленности для детей младшего школьного возраста, вы-
полнение которых способствует развитию системы ды-
хания детей выбранной возрастной группы. 

Индекс Робинсона используется в качестве одного из 
критериев функционального состояния сердечно-сосу-
дистой системы. У ребят его значение соответствует удо-
влетворительному уровню адаптации при выполнении 
физических нагрузок. Определённое снижение этого по-
казателя за время эксперимента подтверждает благопри-
ятное влияние занятий по авторской программе на здоро-
вье детей младшего дошкольного возраста. 

Заключение. Предложена авторская программа с 
использованием комплексного подхода при подборе 
упражнений разной направленности, включая физиче-
ские упражнения, гимнастические упражнения и уп-
ражнения каратэ киокусинкай для спортивно-оздоро-
вительного этапа подготовки детей младшего школьно-
го возраста.  

В результате внедрения авторской программы для 
спортивно-оздоровительного этапа занятий с детьми 
младшего школьного возраста удалось доказать оздо-
ровительный характер воздействия на состояние здо-
ровья детей этой возрастной группы. Показатели фи-
зического и функционального развития участников 
педагогического эксперимента улучшились в части 
увеличения индекса Кетле, возросла экскурсия груд-
ной клетки, а показатели индекс Робинсона уменьши-
лись, что связано с лучшей адаптацией организма де-
тей к выполняемым физическим нагрузкам.  

 
Список литературы 
1. Деревлев, С.К. Оздоровление младших школь-

ников средствами каратэ [Текст] / С.К. Деревлев, 
Э.И. Михайлова // Теоретические и практические ас-

пекты здорового образа жизни. ‟ Одесса, 2016. ‟ 
С. 121-124 

2. Деревлев, С.К. Содержание занятий каратэ на 
спортивно-оздоровительном этапе [Текст] / С.К. Дерев-
лев, Э.И. Михайлова, Е.Б. Деревлева // Культура фи-
зическая и здоровье. ‟ 2019 ‟ № 1(69) ‟ С. 119-123. 

3. Матвеев, Л.П. Теория и методика физической 
культуры [Текст] / Л.П. Матвеев. ‟ 3-е изд., перераб. 
и доп. ‟ М.: Физкультура и Спорт, СпортАкадемПресс, 
2008. ‟ 544 с.  

4. Платонов, В.Н. Система подготовки спортсме-
нов в олимпийском спорте: общая теория и ее практи-
ческие приложения: учебник тренера высшей квали-
фикации [Текст] / В.Н. Платонов. ‟ К.: Олимпийская 
литература, 2004. ‟ 808 с. 
 

Bibliography 
1. Derevlev, S. K. Improvement of younger school-

children by means of karate [Text] / S. K. Derevlev,  
E. I. Mikhailova // Theoretical and practical aspects of 
healthy life. ‟ Odessa, 2016. ‟ P. 121-124. 

2. Dereliev, S. K. The Content of karate at the sports 
stage [Text] / S. K. Dereview, E. I. Mikhailova,  
E. B. Derevleva // Physical Culture and Health. ‟ 2019 
‟ № 1(69) ‟ P. 119-123. 

3. Matveev, L. P. Theory and methods of physical 
culture [Text] / L. P. Matveev. ‟ 3rd ed., pererab. I 
DOP. ‟ M.: Physical Education and Sport, Sportakadem-
press, 2008. ‟ 544 p. 

4. Platonov, V. N. System of preparation of 
sportsmen in Olympic sport: General theory and its prac-
tical applications: textbook of the trainer of higher qua-
lification [Text] / V. N. Platonov. ‟ K.: Olympic litera-
ture, 2004. ‟ 808 p. 
 

Информация для связи с авторами 
MichailovN@mgpu.ru  

 
  



  

57 

 

   

 

УДК 37.037 
ОСОБЕННОСТИ ЗАБОЛЕВАНИЙ И ПСИХОФИЗИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ ЖЕНЩИН  

ВТОРОГО ПЕРИОДА ЗРЕЛОГО ВОЗРАСТА 
 

  

 
Грец Ирина Антоновна, 

доктор педагогических наук, профессор, 
заведующая кафедрой теории и методики 

физической культуры и спорта; 
Живуцкая Ирина Анатольевна, 

старший преподаватель  
кафедры гуманитарных наук; 
Булкова Татьяна Михайловна, 

кандидат педагогических наук, доцент,  
доцент кафедры теории и методики физической 

культуры и спорта, 
Смоленская государственная академия физической 

культуры, спорта и туризма 
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Введение. Одной из главных причин инволюцион-

ного процесса, сопровождающего переход от первого 
зрелого возраста ко второму, является угасание функ-
циональных возможностей организма. Многочислен-
ные исследователи акцентируют внимание на особен-
ностях психофизического состояния женщин данного 
возраста, обусловленных возрастными гормональными 
изменениями [5; 2; 6]. © 

Женщины входят в климактерический период с од-
ним или несколькими соматическими заболеваниями, 
осложняющими естественную биологическую пере-
стройку всего организма и ухудшающими течение ме-
нопаузы. Ученые установили, что женщины второго 
периода зрелого возраста подвержены функциональ-
ным нарушениям и заболеваниям опорно-двигатель-
ного аппарата, сердечно-сосудистой, нервной, мочепо-
ловой и эндокринной систем [3; 4; 6; 1]. Одной из за-
дач исследования явилось выявление особенностей 
заболеваний и психофизического состояния женщин 
второго периода зрелого возраста, занимающихся и не 
занимающихся оздоровительной физической культу-
рой. Предметом анализа явились следующие парамет-
ры: наличие хронических заболеваний и их обостре-
ний, регулярность овариально-менструального цикла и 
недомогания, обусловленные возрастными гормональ-
ными изменениями (климактерием). 

                                                           
© Грец И.А., Живуцкая И.А., Булкова Т.М., 2019 

Методы и организация исследования. В ходе иссле-
дования проведен письменный опрос 288 женщин 36-
55 лет. Первую группу респондентов (n = 177) составили 
работники умственного труда (93,2%) с высшим образо-
ванием (78%), регулярно занимающиеся ОФК; вторую (n 
= 111) ‟ женщины с высшим образованием (83,8%), ра-
ботающие в сфере умственного труда (99,1%) и не 
имеющие регулярной физической нагрузки. 

Результаты и их обсуждение. Женщины, регулярно 

занимающиеся ОФК, наиболее подвержены заболева-

ниям сердечно-сосудистой системы (ССС) ‟ 12,4%; 

опорно-двигательного аппарата (ОДА) ‟ 11,3%; желу-

дочно-кишечного тракта (ЖКТ) ‟ 9%; дыхательной ‟ 

5,6%, эндокринной ‟ 5,6% и мочеполовой системы ‟ 

2,8%. Респонденты данной группы указали также на 

офтальмологические заболевания (1,7%); кожные бо-

лезни (1,1%); заболевания крови (1,1%); онкологиче-

ские (1,1%), иммунные (0,6%) и гинекологические 

(0,6%) отклонения. Женщины, не имеющие регуляр-

ной физической нагрузки, отметили заболевания ОДА 

(12,6%), ЖКТ (10,8%), ССС (7,2%), мочеполовой 

(5,4%), дыхательной и эндокринной систем (по 3,6%). 

Женщины данной группы указали на наличие офталь-

мологических (2,7%), иммунных (1,8%), гематологи-

ческих (0,9%) и отоларингических (0,9%) заболева-

ний. Выявлено, что женщины, не занимающиеся ОФК, 

чаще страдают от обострений хронических заболева-
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ний. В частности, на усиление симптомов заболеваний 

опорно-двигательного аппарата указали 9% второй и 

2,8% респондентов первой группы; сердечно-сосу-

дистой системы ‟ 6,3% и 3,4% соответственно; дыха-

тельной системы ‟ 3,6% и 1,1% соответственно, и моче-

половой системы ‟ 0,9% и 0,6% соответственно. Следует 

отметить, что от обострений заболеваний желудочно-

кишечного тракта чаще страдают женщины, регулярно 

занимающиеся оздоровительной физической культурой 

(на 1,6%). Женщины, регулярно уделяющие время оздо-

ровительной физической культуре, указали на обостре-

ния заболеваний гинекологического, онкологического и 

дерматологического характера ‟ 0,6%; 1,1%; 0,6% соот-

ветственно. Женщины второй группы отметили обостре-

ния иммунных заболеваний (0,9%). Более половины 

(59,9%) женщин второго зрелого возраста, занимающих-

ся оздоровительной физической культурой, указали на 

регулярный овариально-менструальный цикл (ОМЦ); 

20,3% отметили незначительные нарушения в нем; у 

11,3% отсутствуют менструации в силу возрастных гор-

мональных изменений; 8,5% страдают от частых нару-

шений ОМЦ. Среди женщин, не занимающихся оздоро-

вительной физической культурой, 46,8% отметили регу-

лярный менструальный цикл; на незначительные нару-

шения ОМЦ указали 21,6% и на частые ‟ 14,4% респон-

дентов. В силу возрастных гормональных изменений 

менструации отсутствуют у 17,1% опрошенных данной 

группы. Таким образом, у женщин, занимающихся ОФК, 

отмечен более регулярный менструальный цикл (на 

13,1%); реже наблюдаются случаи незначительных 

(1,3%) и частых (6,4%) нарушений ОМЦ. Выявлены на-

личие и характер недомоганий, связанных с возрастными 

гормональными изменениями: от неврологических рас-

стройств (мигреней, учащенного сердцебиения, болей в 

области сердца, гипо- и гипертонии) страдают 37,9% 

женщин первой и 42,3% второй группы; испытывают 

психический дискомфорт (беспокойство, депрессию, за-

бывчивость, невнимательность, раздражительность, 

нервное возбуждение) 33,3% и 49,5% респондентов соот-

ветственно; указали на проблемы дерматологического 

характера (сухость слизистых оболочек, кожи, ломкость 

ногтей, выпадение волос) 24,3% и 26,1% женщин соот-

ветственно; высказывали жалобы на приливы жара, оз-

нобы и повышенную потливость 14,1% и 17,1% опро-

шенных соответственно; от физической слабости страда-

ют 9% женщин первой и 11,7% второй группы. Следует 

отметить психофизические расстройства, которым более 

подвержены женщины, регулярно занимающиеся физи-

ческой культурой: в частности, респонденты первой 

группы чаще жаловались на боли в суставах (на 4,1%), 

сонливость (на 3,9%) и расстройства мочеполовой систе-

мы (на 3,6%). Можно предположить, что боли в суставах 

обусловлены тем обстоятельством, что более половины 

женщин (58,2%), регулярно занимающихся ОФК, актив-

но увлекались спортом и физической культурой в детстве 

и юном возрасте. 

Заключение. Таким образом, сравнение результатов 

исследований отечественных авторов и данных собст-

венного исследования показало отсутствие существен-

ных различий в характере заболеваний и функцио-

нальных расстройств женщин второго зрелого возрас-

та. Выявлено, что женщины, регулярно занимающиеся 

оздоровительной физической культурой, чаще указы-

вают на расстройства сердечно-сосудистой системы, 

опорно-двигательного аппарата и желудочно-кишеч-

ного тракта, а женщины, не имеющие регулярной фи-

зической нагрузки, ‟ на заболевания ОДА, ЖКТ и 

ССС. Следует отметить, что женщины, не занимаю-

щиеся оздоровительной физической культурой, более 

подвержены обострениям хронических заболеваний. 

Установлено, что женщины, систематически зани-

мающиеся физическими упражнениями, имеют более 

регулярный овариально-менструальный цикл и менее 

подвержены недомоганиям, обусловленными измене-

ниями гормонального статуса. 
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Аннотация. Фундаментальной задачей исследования является выявление закономерностей и механизмов со-

хранения высокого уровня здоровья стареющего человека, установление взаимосвязей параметров психического 
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Введение. В национальной доктрине образования 

Российской Федерации в качестве стратегических це-
лей развития России до 2025 г. названо воспитание 
стремления к здоровому образу жизни [7]. © 

Рост психофизиологических нарушений в развитии 
человека существенно ограничивает качество и про-
должительность жизни, побуждая специалистов к по-
иску причин отклонений и факторов, обеспечивающих 
создание благоприятных условий для формирования 
здорового образа жизни и продуктивной деятельности 

                                                           
© Соколовская С.В., Соколовский С.В., Бахарев Ю.А.,  
Каширина А.О., Зебзеев В.В., 2019 

человека в различных сферах на протяжении всей 
жизни.  

В настоящее время европейские исследования со-
средоточены на развитии концепции активного долго-
летия (active longevity) и реализации политики актив-
ного и здорового долголетия как ценного актива общест-
ва. Обеспечить здоровье и активное долголетие только 
путем лечения и даже профилактики заболеваний в ее 
нынешнем понимании невозможно. Очевидна необходи-
мость новой, наступательной стратегии. Ядром ее может 
стать разработка технологии активизации когнитивных и 
физических резервов стареющего человека.  

Согласно исследованиям и разработкам отечествен-
ных и зарубежных ученых (Б.Г. Ананьев [4], С.Л. Ру-
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бинштейн, В.С. Мерлин, В.С. Нечаев [8], А.С. Скири-
дова [9] и др.; А. Адлер, А. Маслоу, Ф. Перлз, 
Б. Педерсен [3], Дж. Денхэм [2] и др.), продолжение 
профессиональной, физической и когнитивной актив-
ности, активный и здоровый образ жизни могут суще-
ственно противостоять естественным возрастным изме-
нениям организма, способствовать значительному рос-
ту эффективности их использования, развитию психо-
физиологического потенциала человека, приводить к 
улучшению интегрального здоровья, качества жизни и 
личностному росту. 

В связи с тенденциями к повышению пенсионного 
возраста задача сохранения здоровья трудоспособного 
населения (особенно в возрасте от 50 до 65 лет) значи-
тельно актуализировалась. Решить проблему трудоспо-
собности лиц старше 50 лет позволит разработка тех-
нологии активизации когнитивных и физических ре-
зервов пожилого человека, основой которой может яв-
ляться оптимизация интегральной ресурсной концеп-
ции здоровья. 

В настоящее время сущность понятия здоровья ис-
следователи раскрывают в рамках одной из четырех 
моделей. 

1. Медицинская модель учитывает только медицин-
ские признаки и характеристики, здоровьем считается 
отсутствие болезней и симптомов (Э.Ч. Дарибазарон, 
В.С. Нечаев [8], Л.Г. Иванова, Ю.В. Бабченко, 
Д.В. Мигачев, О.А. Игнатова, М.Г. Дьячкова, Н.Н. По-
техина, В.И. Донцов, О.А. Мамиконова, Н.С. Потем-
кина, Т.М. Смирнова и др.). 

2. Биомедицинская модель рассматривает отсутст-
вие у человека органических нарушений и субъектив-
ных ощущений нездоровья (В.А. Орлов, О.Б. Фетисов, 
О.В. Стрижакова, С.А. Чекалова, Н.Г. Чекалова, 
Ю.Р. Силкин, А.И. Миронова, Т.М. Кожевникова, 
Е.А. Азова, Н.А. Азов и др.). 

3. Биосоциальная модель включает биологические и 
социальные признаки в комплексе с приоритетом со-
циальных (В.Н. Буренков, Р.В. Исаков, Л.Т. Сушкова; 
А.Н. Лазарева, И.А. Мельник, Н.И. Царькова [13], 
О.В. Воробей и др.). 

4. Ценностно-социальная модель предполагает, что 
здоровье ‟ ценность для человека, необходимая предпо-
сылка для полноценной жизни, удовлетворения матери-
альных и духовных потребностей, участия в работе и 
социальной жизни, экономической, политической, науч-
ной, культурной и другой деятельности (Т.Р. Валиахме-
тов, Ю.В. Юров, О.С. Мавропуло, Д.Г. Орлова, Г.Т. Со-
чень [11], А.Б. Лопатина, Е.Ю. Коржова [6], Е.К. Весело-
ва, Т.В. Анисимова, Г.В. Залевский [5] и др.).  

Многоуровневость и многоаспектность феномена 
здоровья определяет междисциплинарный характер и 
широкое распространение холистического, а в настоя-
щее время целостно-ценностного, интегративного под-
хода к вопросам здоровья человека (М. В. Хватова,  
Л. А. Цветкова, Н. А. Антонова, М. В. Сокольская,  
Г. В. Залевский [5]).  

Имеется большое количество попыток анализа и 
систематизации различных понятий центральных ка-
тегорий интегрального здоровья человека. Терминоло-
гическая полемика сосредоточена на обсуждении со-
держания таких понятий, как психическое здоровье, 
душевное, личностное, социальное благополучие, каче-
ство жизни (В.А. Ананьев [4] и его последователи). 

Современные научные данные, представленные ста-
тистическими отчетами медицинских учреждений [1], 
свидетельствуют о возрастании случаев нарушения 
здоровья у людей второй (от 50 до 65 лет) и третьей (от 
65 лет и выше) категорий трудоспособного возраста. В 
этой связи многие исследователи ориентированы на 
поиск способов профилактики возможных заболева-
ний. Результаты исследований показали, что подав-
ляющее большинство российских и иностранных авто-
ров [3; 6; 8; 9; 10; 12] отмечает огромную роль двига-
тельной активности в образе жизни человека, опти-
мальный уровень которой положительным образом 
влияет на состояние здоровья человека.  

Цель исследования: фундаментальной задачей ис-
следования является выявление закономерностей и 
механизмов сохранения высокого уровня здоровья ста-
реющего человека, установление взаимосвязей пара-
метров психического здоровья с состоянием физиче-
ского, личностного и социального благополучия. Дан-
ная часть исследования посвящена выявлению взаимо-
связи между уровнем физической активности и разви-
тием когнитивных процессов (на примере внимания и 
памяти) у людей второй трудоспособной категории (от 
50 до 65 лет). 

Методы и процедуры исследования. В ходе иссле-
дования были использованы: теоретический метод ана-
лиза литературных источников, эмпирический метод 
психодиагностического тестирования, анкетирование, 
методы статистической обработки данных.  

В качестве процедур применялись методики диаг-
ностики: устойчивости внимания Шульте; концентра-
ции внимания Мюнстерберга; объема внимания ‟ ме-
тодика «Десять слов»; кратковременной зрительной 
памяти ‟ методика «Память на числа»; проба на ассо-
циативную память; тест на координационные способ-
ности «Ловля линейки» (по методике С.А. Думанина). 
Достоверность полученных результатов определяется 
количественным и качественным анализом данных 
эксперимента. Для статистической обработки исполь-
зовались методы математической статистики ‟ коэф-
фициент корреляции Браве-Пирсона. 

В исследовании принимали участие 84 человека в 
возрасте 54-65 лет, занимающихся различными вида-
ми двигательной активности.  

Анализ результатов констатирующего эксперимента 
Все испытуемые были разделены на 6 групп в зави-

симости от их возраста (54-59 лет и 60-65 лет) и про-
должительности занятий физической активностью (до 
2 лет, от 2 до 5 лет и более 5 лет), сведения были соб-
раны с помощью анкетирования. 

Таблица 1 ‟ Сводная таблица показателей различных параметров интегрального здоровья 
человека по исследуемым группам 

Результаты методик (среднее 
арифметическое) 

54-59 лет 

˂ 2 лет 

60-65 лет 

˂ 2 лет 

54-59 лет 
2-5 лет 

60-65 лет 
2-5 лет 

54-59 лет 
>5 лет 

60-65 лет 
>5 лет 

Устойчивость 
внимания (секунды) 

 
56,15 

 
55,17 

 
38,74 

 
40,77 

 
40,78 

 
42,42 

Концентрация внимания (баллы) 1,71 1,93 17,94 16,55 11,4 9,2 

Объем внимания (правильные 
ответы) 

4,44 4,33 6,2 6,4 5,25 5,52 

Кратковременная зрительная 
память (правильные ответы) 

3,5 3,86 6,64 6,94 5,8 6,5 

Ассоциативная память (пра-
вильные ответы) 

5,3 4,8 7,2 8 6,7 6,5 

Координационные способности 
(сантиметры) 

4,85 4,6 8,47 8,38 8,7 9 
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Согласно полученным данным, устойчивость вни-
мания резко снижается в зависимости от продолжи-
тельности занятий физической активностью, причем 
это не зависит от конкретного возраста. Лица в возрас-
те 54-59 лет, занимающиеся менее двух лет, способны 
дольше сохранять внимательность (средний показатель 
56,15), чем занимающиеся более двух лет (38,74) и 
даже более 5 лет (40,78). Подобные тенденции наблю-
даются и в возрастной группе от 60 до 65 лет. Возмож-
но, это объясняется тем, что в начале обучения двига-
тельным действиям всем испытуемым приходится ос-
ваивать новые движения, так как двигательный навык 
у них еще не сформирован. В процессе занятий двига-
тельной активностью человек овладевает техникой вы-
полнения движений, формируется двигательный на-
вык, соответственно, его внимание высвобождается, 
необходимость его сосредотачивать длительное время 
пропадает.  

В то же время становится необходимым концентри-
ровать внимание на внешних обстоятельствах, в кото-
рые включена двигательная активность, т.е., если это 
спортивные (подвижные) игры, внимание нужно сосре-
доточивать на конкретной игровой ситуации, если 
гимнастика или скандинавская ходьба, так популяр-
ная сейчас среди лиц пожилого возраста, ‟ то на целях 
выполнения упражнения или на окружающей обста-
новке. Соответственно, такие показатели внимания, 
как концентрация и объем, неизменно растут. Особен-
но ярко это проявляется у занимающихся более двух 
лет (в возрасте 54-59 лет средний показатель ‟ 17,94, в 
возрасте 60-65 лет ‟ 16,55) по сравнению с показате-
лями занимающихся менее двух лет (в возрасте 54-59 
лет ‟ 1,71, в возрасте 60-65 лет ‟ 1,93). 

Подобные тенденции наблюдаются и в отношении 
памяти. Занятия физической активностью требуют 

развития кратковременной зрительной памяти, а так-
же ассоциативной памяти при овладении техникой 
движений ‟ для формирования двигательных навыков. 
Об этом свидетельствуют показатели резкого увеличе-
ния объема зрительной памяти у занимающихся более 
двух лет: в возрасте 54-59 лет ‟ с 3,5 до 6,64, в возрас-
те 60-65 лет ‟ с 3,86 до 6,94. При занятиях физиче-
ской активностью более пяти лет эти показатели начи-
нают снижаться. Причиной этого, видимо, становится 
тот факт, что двигательный навык уже сформирован, а 
новые цели его использования не ставятся, т.е. пуско-
вая и обстановочная афферентация становится для за-
нимающихся привычной, и необходимость активно 
использовать зрительную и ассоциативную память 
уходит. 

С формированием двигательного навыка в зависи-
мости от продолжительности занятий двигательной 
активностью связано и развитие координационных 
способностей. Данные свидетельствуют о неизбежном 
увеличении показателей: в возрасте 54-59 лет ‟ от 4,85 
при занятиях менее двух лет, до 8,47 ‟ более двух лет 
и до 8,7 ‟ при занятиях более пяти лет; в возрасте 60-
65 лет ‟ от 4,6 при занятиях менее двух лет, до 8,38 ‟ 
при занятиях более двух лет и до 9 ‟ при занятиях 
более пяти лет. 

При сравнении отдельных выбранных нами показа-
телей интегрального здоровья человека в возрасте 54-
59 лет и 60-65 лет достоверных различий не выявлено, 
соответственно, тенденции развития выбранных ка-
честв сохраняются у пожилых людей в возрасте 54-65 
лет вне зависимости от конкретного возраста. 

Корреляционный анализ результатов исследования 
проводился с помощью коэффициента корреляции 
Браве-Пирсона по всем выделенным ранее 6-ти груп-
пам занимающихся (табл. 2). 

Таблица 2 ‟ Зависимость между показателями координационных  
и когнитивных способностей людей пожилого возраста 

Методики тестирования Координационные способности по группам 

54-59 лет 

˂ 2 лет 

60-65 лет 

˂ 2 лет 

54-59 лет 
2-5 лет 

60-65 лет 
2-5 лет 

54-59 лет 
>5 лет 

60-65 лет 
>5 лет 

Устойчивость внимания 0,15 0,12 0,26 0,14 0,31 -0,033 

Концентрация внимания 0,018 0,51** -0,21 -0,18 0,33 0,78** 

Объем внимания 0,08 0,08 -0,31 0,02 -0,06 -0,21 

Кратковременная  
зрительная память  

-0,28 0,05 0,4 -0,02 0,22 -0,09 

Ассоциативная память -0,42 -0,29 -0,3 -0,05 -0,59* -0,03 

 
Примечание: 
*-1<r<-0,5 Сильная отрицательная корреляция. 

-0,5≤r<0 Слабая отрицательная корреляция. 

0<r≤0,5 Слабая положительная корреляция. 

** 0,5<r<1 Cильная положительная корреляция. 
 
Коэффициенты корреляции имеют разную направ-

ленность. Показатели концентрации внимания нахо-
дятся в достаточно сильной прямой зависимости с ко-
ординационными способностями у занимающихся в 
возрасте 60-65 лет при продолжительности занятий 
физической активностью менее двух и более пяти лет. 
Ассоциативная память имеет обратную связь с коорди-
национными способностями у занимающихся в возрас-
те 54-59 лет при продолжительности занятий физиче-
ской активностью менее двух и более пяти лет. Ос-
тальные зависимости не имеют значительной выра-
женности. Установление корреляционных связей дает 
нам возможность предположить, что занятия физиче-
ской активностью положительно влияют на развитие 
не только координационных способностей, но и когни-
тивных функций у людей пожилого возраста, в частно-
сти внимания и памяти. В то же время наличие боль-
шинства слабо выраженных корреляционных связей 

говорит о том, что когнитивные способности невоз-
можно развить только средствами физической актив-
ности. Поэтому для сохранения интегрального здоро-
вья человека в возрасте старше 50 лет при занятиях 
физической активностью необходимо использовать 
специальные упражнения, направленные на активиза-
цию когнитивных функций. 

Заключение. Установлено, что физическая актив-
ность положительно влияет на координационные и 
когнитивные функции лиц пожилого возраста. Но 
кроме физических упражнений, требуется включение в 
тренировочный процесс средств активизации когни-
тивных функций. Исследование координационных и 
когнитивных способностей показало их высокую ин-
формативность в оценке интегрального здоровья людей 
пожилого возраста. Намечены дальнейшие задачи в 
активизации резервов трудоспособного населения 
старше 50 лет. 
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Данное исследование является отправной точкой в 
создании интегральной ресурсной концепции здоровья 
пожилого человека. В качестве следующей подзадачи 
ставится выявление параметров физического и психи-
ческого здоровья в зависимости от требований кон-
кретных профессий трудоспособного населения старше 
50 лет, на этой основе ‟ создание технологии активи-
зации когнитивных и физических резервов стареющего 
населения.  
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Актуальность нашего исследования определяется 

тем, что в современном мире постоянно развиваются 
новые прогрессивные информационные технологии, 
расширяется информационная среда, упрощая и облег-
чая жизнь и сокращая при этом физическую актив-
ность современного человека. © 

Известно, что важным условием сохранения здоро-
вья является двигательная активность и занятия фи-
зической культурой. Но на сегодняшний день все 
больше детей и взрослых находятся под влиянием те-

                                                           
© Стрелкова Я.А., Амурская О.В., Арсеенко Е.А.,  
Жилина Л.В., Морозова Е.А., 2019 

левизионной и интернет-виртуальной зависимости. Из 
этой среды формируются основные установки непра-
вильного отношения к здоровому образу жизни, а 
также подражание поведению и привычкам этой вир-
туальной действительности, окружающей детей. По-
этому формирование представлений о здоровье, ответ-
ственном отношении к его сохранению и овладение 
правилами здорового поведения должны происходить 
уже в период школьного возраста.  

Все это подчеркивается и во ФГОС нового поколения, 
где содержание направлено на достижение целей охраны 
и укрепления физического здоровья детей, овладение 
элементарными нормами и правилами здорового образа 
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жизни (в питании, двигательном режиме, закаливании, 
при формировании полезных привычек и др.). 

В связи с этим в последнее время среди ученых и 
практиков, занимающихся вопросами обеспечения здо-
ровья подрастающего поколения, развернулась дискус-
сия относительно понятий «здоровьеориентированная 
деятельность», «здоровьесберегающая деятельность» и 
др. [4]. 

Довольно часто учителя, руководители образова-
тельных организаций употребляют понятия «здоровь-
есбережение», «здоровьесберегающая среда», «здоровь-
есберегающая деятельность», глубоко не вдумываясь в 
их смысл, включая в него всю совокупность работы по 
сохранению, укреплению и формированию здоровья 
учащихся. 

В то же время по многочисленным исследованиям 
видно, что самые существенные изменения в физиче-
ском развитии и физической подготовленности проис-
ходят в младшем школьном возрасте, что подчёркивает 
важность этого периода жизни, заставляя обратить 
особое внимание на формирование здоровьеориентиро-
ванной направленности и организацию физического 
воспитания детей младшего школьного возраста [3].  

Вопрос сохранения здоровья учащихся, особенно у 
обучающихся начальных классов на сегодняшний день 
стоит очень остро, так как большую часть времени де-
ти находятся в образовательном учреждении. Сущест-
вующая организация учебного процесса в начальной 
школе не обеспечивает необходимой потребности орга-
низма младших школьников в движениях. И именно 
на современном этапе особую актуальность при воспи-
тании подрастающего поколения имеет формирование 
привычки у детей младшего школьного возраста к здо-
ровому образу жизни (ЗОЖ) [3]. 

Данная необходимость обусловлена в первую оче-
редь большим числом неблагоприятных факторов, воз-
действующих на ребенка в период обучения: 

‟ большими умственными нагрузками; 
‟ снижением времени на активный отдых; 
‟ нарушением режима труда и отдыха; 
‟ длительным проведением детей в сидячем по-

ложении. 
Перечисленные факторы сказываются негативно на 

общем уровне здоровья подрастающего поколения. Все 
это говорит об актуализации проблемы и качественно 
новом подходе у обучающихся по формированию здо-
ровьеориентированной направленности в начальной 
школе. 

Внедрение концепции комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО) в младшей школе может стать одним 
из механизмов формирования здоровьеориентирован-
ной направленности. Это особенно важно сегодня, ко-
гда в СМИ идет стихийная популяризация «нездорово-
го» образа жизни ‟ реклама вредных продуктов пита-
ния, алкогольных напитков и т.д. [1]. 

Кроме того, подготовка к сдаче норм ГТО позволяет 
сформировать у младших школьников привычку к 
систематическим физическим нагрузкам не только на 
уроках физической культуры, но и на других заняти-
ях, организуемых учителями, что положительно ска-
жется не только на здоровье и на дисциплинированно-
сти воспитанников, но и на совершенствовании ими 
основных движений, на развитии важных функций и 
систем растущего организма.  

Немаловажным положительным условием комплек-
са ГТО как инструмента формирования здоровьеориен-
тированной направленности у младших школьников 
является наличие в комплексе нескольких ступеней, 
которые он последовательно проходит по мере своего 
взросления. Такая система обеспечивает преемствен-
ность физического воспитания в целом, причем она 

наглядно демонстрируется школьнику по мере перехо-
да его к каждой новой ступени ГТО [2]. 

При подготовке младшего школьника к сдаче ком-
плекса норм ГТО последующей ступени в процессе фи-
зического воспитания формируется воля к преодоле-
нию трудностей. Кроме того, система ГТО прививает 
школьнику навык самостоятельного планирования 
собственного здорового образа жизни в аспектах режи-
ма дня, физических упражнений, системы здорового 
питания, повышает социальную и трудовую актив-
ность [4]. 

На основании изученной научной литературы мож-
но выделить главные факторы, реализация которых, 
по нашему мнению, будет способствовать формирова-
нию здоровьеориентированной направленности и каче-
ственной подготовке младших школьников к сдаче 
норм ВФСК ГТО. 

Одним из основных из них является вариативность. 
Она предусматривает учет индивидуальных особенностей 
занимающихся при выполнении практических заданий, а 
также включение разнообразных тренировочных средств 
в учебный процесс у младших школьников. 

Второй фактор ‟ это учет особенностей и состояния 
занимающихся, он базируется на понимании сущест-
вования различий между людьми, которые обусловле-
ны биологическими закономерностями и социальными 
условиями жизни. 

Третьим является фактор развития здоровьесбере-
гающей среды в образовательном учреждении ‟ актив-
ный познавательный процесс при освоении учащимися 
здорового образа жизни в образовательном учрежде-
нии. Он предполагает формирование разнообразных 
практических навыков по укреплению и сохранению 
здоровья через познавательно-деятельностный подход к 
своему здоровью в течение дня и в последующем являет-
ся важным звеном социализации уже в начальной шко-
ле, т.к. от этого зависит и успешность развития личности 
ребенка, физический и творческий потенциал. 

В этой связи правомерно говорить о том, что сово-
купность перечисленных факторов будет способство-
вать процессу подготовки к сдаче норм комплекса ГТО 
и формированию у учащихся начальной школы навы-
ков и знаний по ведению ЗОЖ, а также использованию 
средств физической культуры вне стен школы с целью 
активного отдыха и оздоровления организма. 
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Аннотация. В статье представлены достижения нормативных значений физической подготовленности учащих-

ся в выполнении испытаний I-V ступени комплекса «Готов к труду и обороне (ГТО)». Анализ результатов прове-
дённого исследования в оценке физической подготовленности показал, что каждый седьмой учащийся не в со-
стоянии выполнить нормативы комплекса «Готов к труду и обороне». Поэтому необходимо решать проблему по-
иска новых технологий, форм, средств подготовки учащихся к выполнению государственных требований ком-
плекса ГТО. 

Ключевые слова: физическая подготовленность школьников, I-V ступени, нормативные требования ГТО. 
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Abstract. The results of schoolchildren in realization of the tests of I-V levels of All-Russian Athletic Civil De-

fense Squads Complex are presented in the article. The data analysis showed that one of seven of schoolchildren is not 
able to realize the norms of All-Russian Athletic Civil Defense Squads Complex. That is why it is necessary to deal 
with the problem of new technologies, means, forms’ search to prepare the children to realize the State demands of 
All-Russian Athletic Civil Defense Squads Complex. 

Key words: schoolchildren’s physical readiness, I‟V levels, State demands of All-Russian Athletic Civil Defense 
Squads Complex. 

 
Введение. В настоящее время в Российской Федера-

ции выстраивается система организации и проведения 
выполнения государственных требований комплекса 
ГТО у учащихся, которая включает сдачу норм в цен-
трах тестирования [1; 2; 3; 4; 6; 8], а также на летних 
и зимних фестивалях различного уровня [7] и других 
организационно-пропагандистских мероприятиях, по-
зволяющих оценить уровень физической подготовлен-
ности учащихся. © 

Методы и организаеия исследования. Для оценки ре-

зультатов тестирования физической подготовленности 
школьников на основе нормативов комплекса ГТО уча-
щихся г. Сургута был применен онлайн-сервис 
www.rosinwebc.ru [5]. Выборка исследуемых составила 
8436 испытуемых, из них 4282 мальчика и 4154 девочки. 

Результаты исследования и их обсуждение. Полу-
ченные результаты выполнения требований комплекса 

                                                           
© Синявский Н.И., Фурсов А.В., Садыков Р.И., Синявский 
Н.Н., Давыдова С.А., 2019 

ГТО показали, что из 1140 мальчиков в возрасте 6-8 
лет на золотой знак отличились 13 участников, что 
составляет 1,1%. С достижениями нормативных зна-
чений на присвоение серебряного знака отличия спра-
вились 220 мальчиков, что соответствует 19,3%. Вы-
полнили нормативные требования физической подго-
товленности на бронзовый знак 72 учащихся, что со-
ставило 6,3%. Несправившихся с нормативными зна-
чениями оказалось 847 участников, что соответствует 
74,3% (рис. 1). 

В ходе проведенного исследования физической под-
готовленности у мальчиков 9-10 лет (II ступень ком-
плекса ГТО) было выявлено, что на золотой знак вы-
полнили задания всего 3 участника или 0,2%из 1296 
школьников. На серебряный знак ‟ 183 мальчика или 
14,1%. На бронзовый знак с достижениями норматив-
ных значений справились 57 учащихся или 4,4%. Ко-
личество несправившихся с нормативными значениями 
составляет 1053 участников, что соответствует 81,1%.  
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Рис. 1 ‟ Исследование физической подготовленности на основе выполнения нормативов комплекса ГТО  

(мальчики и юноши с I по V ступень) 
 
Анализ полученных данных в III ступени показал, 

что на золотой знак отличия из 629 мальчиков спра-
вились 14 участников (2,2%), на серебряный знак ‟ 88 
человек (14,0%), на бронзовый ‟ 49 школьников 
(7,8%). Государственные требования не выполнили 478 
школьника, что составляет 76% от общего числа уча-
стников. 

С достижениями нормативных значений на «золо-
то» у мальчиков IV ступени из 1236 участников спра-
вились 28 (2,3%),  на серебряный знак ‟ 166 участни-
ков или 13,4%. На бронзовый знак ‟ 98 школьников 
или 7,9%. Несправившихся  с государственными тре-
бованиями на присвоение значка отличия оказалось 
944 участника, что составляет 76,4%.  

С нормативами государственных требований по фи-
зической подготовленности V ступени среди юношей на 
присвоение золотого знака отличия из 1138 участников 
справилось 63 человека или 5,5%. Выполнивших госу-
дарственные требования на присвоение серебряного 
знака отличия  оказалось 149 человек или 13,1%. На 
бронзовый знак отличия норматив выполнили 74 
школьника, что соответствует 6,5%. С государствен-
ными требованиями по физической подготовленности 
на присвоение знака отличия не справились 852 юно-
ши, что соответствует 74,9%. 

Исследование физической подготовленности девочек 
на основе выполнения нормативов комплекса ГТО 
представлено на рис. 2. 

 
Рис. 2 ‟ Исследование физической подготовленности на основе выполнения нормативов комплекса ГТО  

(девочки и девушки с I по V ступень) 
 
Полученные в ходе исследования данные показали, 

что из 944 девочек с нормативом на «золото» справи-
лись 16 человек (1,7%), на «серебро» ‟ 127 участниц 
(13,5%), на «бронзу» ‟ 39 учащихся (4,1%). Неспра-
вившихся с нормативными значениями в первой сту-

пени оказалось 762 человек ‟ 80,6% от общего числа 
участниц. 

В ходе исследования физической подготовленности 
среди девочек 9-10 лет II ступени из 1261 участницы 
на «золото» выполнили нормативы 16 человек (1,3%); 
на «серебро» ‟ 166 школьниц (13,2%); на «бронзу» ‟ 
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82 участницы (6,5%). Несправившихся с нормативны-
ми значениями комплекса ГТО II ступени оказалось 
997 девочек или 79% от общего числа участниц. 

Анализ результатов выполнения государственных 
требований III ступени показал, что с заданиями на 
присвоение золотого знака отличия из 574 участниц 
справились 14, что составляет 2,4%. С достижениями 
нормативных значений физической подготовленности 
на «серебро» ‟ 79 участниц или 13,8% и на «бронзу» ‟
56 участниц, что составляет 9,8%. Не достигли норма-
тивных значений комплекса ГТО 425 участниц, что 
соответствует 74%. 

Представленные данные о выполнении девочками 
IV ступени государственных требований комплекса 
ГТО свидетельствуют, что из 869 участниц справились 
с ними на золотой знак лишь 29 девочек или 3,3%.  
На присвоение серебряного знака ‟ 109 участниц или 
12,6%. На присвоение бронзового знака отличия ‟ 86 
девочек, что соответствует 9,9%. Не справились с нор-
мативами комплекса ГТО 645 участниц, что соответст-
вует 74,2% . 

С достижениями нормативных значений физиче-
ской подготовленности V ступени на золотой знак у 
девушек из 1161 человек справились 72 участницы 
(6,2%), на серебряный знак ‟ 129 школьниц (11,1%), 
на бронзовый знак ‟ 56 человек (4,8%). Не выполнили 
требований 904 девушки, что соответствует 77,9%. 

Вывод. В целом по муниципальному образованию 
г. Сургута из 5439 мальчиков справились с требова-
ниями на золотой знак 112 учащихся, что составляет 
2,1%. С нормативными значениями на серебряный 
знак  ‟ 806 обучающихся, что соответствует 14,8%, на 
бронзовый знак ‟ 350 учащихся или 6,4%. С норма-
тивными достижениями  на присвоение золотого знака  
у девочек из 4809 участниц справились лишь 147 уча-
щихся, что составляет 3,1%, на серебряный знак ‟ 610 
обучающихся, что соответствует 12,7%, на присвоение 
бронзового знака ‟ 319 участниц, что соответствует 
6,6%. 
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Аннотация. В статье рассматриваются вопросы 
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приятия истории физической культуры России. 

Ключевые слова: физическая культура, физи-
ческая рекреация, любовь к родине, Пушкин. 

 
PHYSICAL RECREATION THEME IN THE WORKS OF PUSHKIN 

 
Shestakov F.F.,  
Senior Lecturer; 
Kuznetsov I.V.,  

Cand. Boil. Sci., Associate Professor; 
Fomina U. G., 

Lecturer, 
Voronezh State University of Forestry and Wood Technology 

 
Abstract. The article deals with the questions of the study of the creative heritage of the classics of Russian lite-

rature for wider and deeper perception of history of physical culture in Russia.  
Key words: physical education, physical recreation, love for the motherland, Pushkin 
 
Октябрьские события 1917 года в России привели к 

тому, что в нашей стране нарушилась связь времен, и 
подлинная история Руси-России в Советском Союзе не 
изучалась даже в вузах. Преподавалась история КПСС 
и ее мнимые заслуги в развитии нашей страны. © 

Это в известной мере можно отнести и к изучению 
истории физической культуры. Выпускники институ-
тов физической культуры зачастую были способны 
довольно много рассказать о занятиях физическими 
упражнениями в Древней Греции и Древнем Риме, но 
поведать, какие виды активного отдыха существовали 
в России, к примеру, в девятнадцатом веке, часто не 
могли.  

Но только на основе знания подлинной истории и 
культуры России, национальных святынь укрепляется 
любовь к родине, появляется чувство ответственности 
за ее могущество и независимость, сохранение матери-
альных и духовных ценностей. 

К таким духовным ценностям относится и творче-
ское наследие великого русского поэта Александра 
Сергеевича Пушкина, которому 6 июня 2019 года со 
дня рождения исполняется ровно 220 лет. Он ‟ фигура 
для русской культуры настолько важная, что его зна-
ют и помнят даже те, кто его не читал. У любого жи-
теля России есть свой Пушкин.  

Есть он, а точнее, должен быть, и у любителей и 
специалистов физической культуры. Своими высоко-
художественными изображениями простой, скромной 
природы средней России Пушкин не только воочию 
показал, сколько прелести и поэтичности заключается 
в этих всем знакомых, родных, но недостаточно оце-
ненных нами картинах, но и документально засвиде-
тельствовал в своих произведениях, какими видами 
двигательной активности занимались его современники 
на фоне этой прекрасной русской природы.   

В начале девятнадцатого века широко было в ходу 
слово «рекреация». Оно несло двойную смысловую на-

                                                           
© Шестаков Ф.Ф., Кузнецов И.В., Фомина У.Г., 2019 

грузку. Так назывался перерыв между учебными заня-
тиями в средних учебных заведениях и активный от-
дых, который мы сейчас именуем физической рекреа-
цией, ‟ часть современной физической культуры. 

Сам Пушкин был большим любителем пеших про-
гулок. Еще в лицейском стихотворении «Сон» он сове-
тует людям, страдающим бессонницей, больше дви-
гаться на свежем воздухе: 

«Но сладостью веселой ночи снов 
Не думайте вы даром насладиться 
Средь мирных сел, без всякого труда. 
Что ж надобно? Движенье, господа!» [3, с. 344]. 
Правоту таких советов оспорить невозможно.  
В последние годы в нашей стране и за рубежом по-

лучила большое распространение так называемая 
скандинавская ходьба с палками, похожими на лыж-
ные. В Интернете сейчас можно легко найти много 
советов по методике занятий новомодной ходьбой, под-
бору палок для этого и т. д. И все это преподносится 
как суперсовременная методика оздоровления. А Пуш-
кин еще более двухсот лет назад в этом же лицейском 
стихотворении советовал ходить с посохом (палкой для 
опоры при ходьбе) и облек это в изящную поэтическую 
форму: 

«Друзья мои! Возьмите посох свой, 
Идите в лес, бродите по долине, 
Крутых холмов устаньте на вершине, 
И в долгу ночь глубок ваш будет сон» [3, с. 344]. 
Центральное место в творчестве Пушкина занимает 

роман «Евгений Онегин». Это его самое крупное худо-
жественное произведение, богатое содержанием, попу-
лярное, оказавшее наиболее сильное влияние на судьбу 
всей русской литературы. Поэт работал над своим ро-
маном больше восьми лет ‟ с весны 1823 до осени 1831 
года.  

Два года из этих восьми лет ‟ с августа 1824 по 
сентябрь 1826 года ‟ Пушкин провел безвыездно в 
ссылке в сельце Михайловское Псковской губернии ‟ 
имении своей матери. 
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В Михайловском Пушкин работал очень напряжен-
но: здесь создано около ста произведений поэта и цен-
тральные (с третьей по седьмую) главы романа «Евге-
ний Онегин», где наиболее полно представлены виды 
активного отдыха, характерные для того времени, по 
сути, эти главы являются первоисточником истории 
физической рекреации в России. 

По выражению В.Г. Белинского, роман «Евгений 
Онегин» можно назвать энциклопедией русской жизни. 
Всё действие романа, все описания, все речи действую-
щих лиц, несмотря на их простоту, полное отсутствие 
нарочитых эффектов, всё же благодаря стихотворной 
форме, овеяны особой поэтичностью. Это в полной мере 
относится и ко всем формам физической рекреации, ко-
торые довольно детально представлены в романе. 

Своеобразный характер придает «Евгению Онегину» 
и постоянное присутствие в романе самого поэта. Оне-
гин встречается белой ночью с Пушкиным в Петербур-
ге на пустынной набережной Невы. 

«Лишь лодка, веслами махая, 
Плыла по дремлющей реке: 
И нас пленяла вдалеке 
Рожок и песня удалая…» [4, с. 66]. 
В истории академической гребли традиционные со-

ревнования между английскими лодочными клубами 
Оксфордского и Кембриджского университетов явля-
ются старейшими в мире. Первая такая гонка на реке 
Темзе состоялась в 1829 году. Действие романа «Евге-
ний Онегин» происходит в эти же годы и, как видим 
из приведенного отрывка, гребля на лодках в России 
как форма физической рекреации была столь же попу-
лярна, как пешие и конные прогулки. 

Прерывая ход событий романа, поэт рассказывает 
нам об эпизодах своей биографии во время жизни в 
Михайловском: 

«В глуши звучнее голос лирный, 
Живее творческие сны. 
Досугам посвятясь невинным, 
Брожу над озером пустынным» [4, с. 69]. 
Через три главы романа он продолжает эту тему: 
«Тоской и рифмами томим, 
Бродя над озером моим,  
Пугаю стадо диких уток» [4, с. 127]. 
«Знаешь ли мои занятия?» ‟ писал он из Михай-

ловского брату Льву в ноябре 1824 года. ‟ «До обеда 
пишу мои записки, обедаю поздно, после обеда езжу 
верхом» [5].  

Эти конные прогулки, как и пешие, Пушкин очень 
любил. Они проходят красной нитью через все его 
творчество, и, говоря словами самого поэта, «он наде-
лял предмет любимый» [4, с. 97] (своих героев в рома-
не «Евгений Онегин») своей же любовью к пешим и 
конным прогулкам по живописнейшим местам окру-
жавшей их природы. Онегин и Ленский «съезжались 
каждый день верхом» [4, с. 79]. 

Вот как обычно проводил летние дни Онегин в де-
ревне: 

«Прогулки, чтенье, сон глубокий, 
Лесная тень, журчанье струй, 
Узде послушный конь ретивый» [4, с. 128]. 
Всего в романе о пеших прогулках главных героев 

и героинь автор упоминает более десяти раз, а о кон-
ных ‟ более пятнадцати. В стихотворениях Пушкина 
«Осень», «Как быстро в поле, вдруг открытом», 
«Вновь я посетил» конные прогулки как форма рек-
реации являются основой и нитью сюжета. В повести 
«Барышня-крестьянка» такой вид рекреационной дея-
тельности также занимает значительное место. 

О других рекреационных занятиях Онегина читаем:  
«В седьмом часу вставал он летом 
И отправлялся налегке 

К бегущей под горой реке; 
Певцу Гюльнары подражая, 
Сей Геллеспонт переплывал» [4, с. 127]. 
Здесь необходимо пояснить, что певец Гюльнары ‟ 

Байрон. Гюльнара ‟ героиня его поэмы «Корсар». Бай-
рон был прекрасным пловцом и однажды переплыл 
Дарданельский пролив (Геллеспонт ‟ древнегреческое 
название Дарданельского пролива). 

В наши дни экскурсоводы в музее-усадьбе «Михай-
ловское» часто цитируют этот отрывок из романа, на-
ходясь на веранде дома Пушкина, откуда открывается 
точно такой же вид на живописнейшую и чистейшую 
даже сейчас речку Сороть, подчеркивая тем самым 
любовь самого поэта к подобному началу каждого лет-
него дня в Михайловском. 

Но проходит лето, настает поздняя осень, и перед 
главным героем романа встает такой вопрос:  

«В глуши, что делать в эту пору? 
Гулять? Деревня той порой 
Невольно докучает взору 
Однообразной наготой. 
Скакать верхом в степи суровой? 
Но конь, притупленной подковой 
Неверный зацепляя лед, 
Того и жди, что упадет» [4, с. 129]. 
Поздней осенью и зимой заметно меняется схема 

двигательной активности Онегина: 
«Со сна садится в ванну со льдом 
И после дома целый день, 
Один, в расчеты погруженный, 
Тупым кием вооруженный, 
Он на бильярде в два шара 
Играет с самого утра» [4, с. 130]. 
В наше время существует много разновидностей 

бильярдной игры. По многим видам проводятся чем-
пионаты мира, которые широко освящаются нашим и 
зарубежным телевидением. Считается, что игра на 
бильярде хорошо развивает тактическое и стратегиче-
ское мышление. Так что Онегин, играя в него, зани-
мался отнюдь не пустым делом. 

Особо хочется сказать о погружении в «бочку со 
льдом». Онегин эту закаливающую процедуру прово-
дил сразу после сна. Сейчас же во многих регбийных и 
футбольных клубах нашей страны и мира с большим 
успехом используют подобный метод для скорейшего 
восстановления после микротравм. 

В бане около дома Пушкина в Михайловском экс-
курсантам показывают реконструкцию той бочки, в 
которую имел удовольствие погружаться сам великий 
поэт. 

Сам Пушкин очень любил подобные процедуры. В 
стихотворении «Осень» он прямо пишет: «Здоровью 
моему полезен русский холод» [2, с. 112]. Любил поэт 
и русскую баню, а также: 

«И первым снегом с кровли бани 
Омыть лицо, плеча и грудь» [4, с. 185]. 
В стихотворении «Как быстро в поле, вдруг откры-

том» поэт еще раз напоминает о пользе закаливания: 
«Полезен русскому здоровью 
Наш укрепительный мороз» [2, с. 101]. 
Перечитывая с детства всем знакомые строчки, 

нельзя не восхититься поэтическим описанием катания 
на коньках: «Мальчишек радостный народ коньками 
звучно режет лед» [4, с. 129]. В стихотворении 
«Осень» читаем:  

«Как весело, обув железом острым ноги, 
Скользить по зеркалу стоячих, ровных рек» [2, 

c. 111]. 
В небольшой статье невозможно подробно разобрать 

все формы физической рекреации, встречающиеся в 
творчестве Пушкина, но можно просто перечислить 
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неупомянутые ранее формы активного отдыха детей и 
взрослых в разные сезоны года. Это, конечно, катание 
на санках и санях, игра в горелки, игра в шахматы, 
занятия стрельбой, дети и взрослые любили круглые 
качели. 

Таким образом, переосмысливая в нужном ключе 
творческое наследие великого поэта, мы начинаем 
глубже понимать историю нашей физической культу-
ры в ее лучших и подлинных образцах. 
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Аннотация. В статье рассматриваются возможно-

сти практико-ориентированного обучения в процессе 
физической подготовки военнослужащих с целью 
совершенствования прикладных навыков стрельбы 
их штатного стрелкового оружия с использованием 
современных педагогических технологий. Этот про- 

цесс инициирует совершенствование механизмов управления системой образования на основе использования ин-
формационно-методических материалов, а также коммуникационных сетей; совершенствования методологии и 
стратегии отбора содержания, методов и организационных форм обучения, воспитания, соответствующих задачам 
обучения в современных условиях информатизации общества; создания методических систем обучения, ориенти-
рованных на развитие интеллектуального потенциала, формирования умений самостоятельно приобретать зна-
ния; создания и использования компьютерных тестирующих, диагностирующих методик контроля и оценки 
уровня знаний обучающихся. В статье рассматривается инновационный подход, представленный моделью прак-
тико-ориентированного обучения военнослужащих в образовательном процессе вуза, подробно описывается 
структура модели, раскрываются модули: целевой, организационно-содержательный, результативный. 

Ключевые слова: спортивная стрельба, физическая подготовка военнослужащих, практико-ориентированное 
обучение, педагогические технологии. 
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Abstract. The article discusses the possibilities of practice-oriented training in the process of the physical training 

of servicemen with the aim of improving the applied skills of firing their regular small arms using modern pedagogi-
cal technologies. This process initiates the improvement of educational system management mechanisms through the 
use of information and methodological materials, as well as communication networks; improvement of the methodolo-
gy and strategy of selecting content, methods and organizational forms of training, education, corresponding to the 
tasks of training in the modern conditions of informatization of society; the creation of methodological training sys-
tems focused on the development of intellectual potential, the formation of skills to independently acquire knowledge; 
creation and use of computer testing, diagnosing methods of monitoring and assessing the level of knowledge of stu-
dents. The article discusses the innovative approach presented by the model of practice-oriented training of military 
personnel in the educational process of the university, describes in detail the structure of the model, reveals the mod-
ules: targeted, organizational and informative, effective. 

Key words: sports shooting, physical training of military personnel, practice-oriented training, pedagogical tech-
nologies. 

 
В условиях современного вуза и его образовательной 

среды на данный момент актуальна проблема подготовки 
высококвалифицированных и подготовленных военно-
служащих. Современность выдвигает новые требования к 
системе профессиональной подготовки военнослужащих 
к стрельбе из штатного стрелкового оружия. Стрельба из 
оружия является прикладным двигательным навыком, 
необходимым всем военнослужащим в профессиональной 
деятельности, который формируется в процессе физиче-
ской подготовки. © 

В связи с этим актуализируется проблема повыше-
ния качества обучения и совершенствования техноло-
гий обучения военнослужащих. Необходимо предста-
вить многоплановую и многополярную систему обуче-
ния с учетом возникающих проблем. 

                                                           
© Частихин А.А., Полуян А.В., 2019 

Современные исследования и практика их внедре-
ния в процесс подготовки позволяют сделать вывод о 
возможности совершенствования образовательного 
процесса с помощью увеличения доли занятий, кото-
рые построены на основе применения средств инфор-
мационных технологий. Данные технологии позволяют 
интенсифицировать процесс обучения, что приводит к 
возможности решения задач, связанных с развитием 
интеллектуальных и физических способностей обу-
чающихся, а также совершенствовать сам учебно-
воспитательный процесс. 

Профессия военнослужащего обязывает обучаю-
щихся в военных вузах постоянно совершенствовать 
свои знания, навыки и умения, связанные с их про-
фессиональной деятельностью. Исходя из этого, про-
цесс подготовки в военном вузе на сегодняшний день 
рассматривается как многополярная дидактическая 
система, которая постоянно развивается и основана на 
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применении современных технологий с целью форми-
рования навыков стрельбы у военнослужащих. Данная 
система должна учитывать индивидуальные особенно-
сти каждого обучающегося, т.к. эффективная профес-
сиональная подготовка, охрана государства и Отечест-
ва [2; 4; 7] ‟ это основные направления деятельности 
военнослужащих. 

В ходе исследования по оценке уровня стрельбы 
применялись современные методы: анализ и обобщение 
опыта работы, а также разработка педагогической мо-
дели, направленной на повышение качества профес-
сионализации, педагогический эксперимент. 

В процессе экспериментального исследования были 
изучены:  

литература, связанная с процессом подготовки во-
енных специалистов; 

программная документация, которая регламентиру-
ет систему профессиональной подготовки в вузе; 

нормативно-инструктивная документация, а также 
учебные программы и планы учебной и воспитательной 
работы, а также тренировки, семинары, лекции с це-
лью выявления опыта практико-ориентированного 
обучения; практико-ориентированные учебные заня-
тия, использовались лекции, семинары, практические 
занятия; где широко применялись компьютерные тех-
нологии с целью отработки способов стрельбы; иссле-
дование опыта работы по профессиональной подготовке 
обучающихся в вузах за рубежом [6; 18; 20; 21]. 

Анализ нормативных документов и локальных ак-
тов, обобщение современных методологических подхо-
дов, внедрение современных инновационных подходов 
позволили создать педагогическую модель, ориентиро-
ванную на увеличение доли практических занятий с 
целью совершенствования умений и навыков у обу-
чающихся в стрельбе из оружия (практико-ориенти-
рованное обучение). 

Педагогическая модель в современной литературе 
рассматривается как образ, который отражает струк-
туру, сущность, особенности профессиональной подго-
товки и является целостностным и логически завер-
шенным. 

В настоящее время актуализируется проблема реа-
лизации компьютерных технологий. Такой подход на-
шел широкое применение при профессиональной под-
готовке обучающихся. 

В современной литературе указывается на то, что 
инновационные компьютеры ‟ это новая, неординар-
ная, ранее не встречающаяся составная часть различ-
ных компонентов, создающих психолого-педагогичес-
кие условия современной системы профессиональной 

подготовки спортсмена по пулевой стрельбе [12; 17; 
19]. 

В процессе проведенных исследований выявлено, 
что педагогические условия ‟ это совокупность мер, 
интегрирующих специфическое содержание, принци-
пы, методы, формы, направленные на совершенствова-
ние подготовки обучающегося по стрельбе из штатного 
стрелкового оружия. Профессионализация или профес-
сиональная подготовка военнослужащих имеет сле-
дующее аспекты содержания: гносеологический, про-
ектировочный, организационно-конструктивный, ког-
нитивный, творческий и др. Эти направления вошли в 
содержательно-процессуальный модуль педагогической 
модели практико-ориентированного обучения стрельбе. 

Основной целью практико-ориентированного обуче-
ния, связанного со стрельбой из стрелкового оружия, 
является подготовка квалифицированного специали-
ста, который должен обладать глубокими специфиче-
скими знаниями, профессиональными компетенциями, 
навыками в обращении с оружием. 

Для наиболее четкого представления профессио-
нальной подготовки обучающихся опишем педагогиче-
скую модель практико-ориентированного обучения. 

Нами сформирована педагогическая модель прак-
тико-ориентированного обучения стрельбе как внеш-
ний образ многополярного инновационного комплекса, 
функционирующего в системе обучения. Предложен-
ная педагогическая модель состоит из трех инноваци-
онных модулей: целевого, организационно-содержа-
тельного и результативного. 

Целевой модуль интегрирует этапы: 

 индивидуально-личностное субъективное 
взаимодействие преподаватель ‟ обучающийся; 

 современный уровень программно-методи-
ческого обеспечения; 

 использование интегрально-классического и 
инновационного содержания, практических техноло-
гий, форм и методов в образовательном процессе вуза; 

 субъективная индивидуализация в практико-
ориентированном обучении. 

Организационно-содержательный модуль интегри-
рует этап формирования опыта выполнения меткого 
выстрела. 

Результативный модуль объединяет критерии оцен-
ки деятельности и результата. 

В соответствии с представляемой модульной програм-
мой непрерывной практики, модуль имеет характеристи-
ки [14; 15], которые представлены на рисунке 1.

 
 

Рисунок 1 ‟ Характеристики модуля 
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Основная задача модульного обучения ‟ организа-
ция непрерывной практики, которая будет гарантиро-
вать удовлетворение мотивов обучающегося. Данный 
подход обеспечивает постановку целей, утверждение 
содержания и способов подготовки специалистов. 

Практико-ориентированное обучение подразумевает 
создание условий цикличного управления с целью дос-
тижения поставленных целей [1; 5]. 

Применение модульного подхода в обучении способ-
ствует динамичному развитию современных дидакти-
ческих теорий, синтезируя в себе их особенности, что в 
сочетании позволило более удачно применять вместе 
различные методики отбора содержания, представле-
ния и технологий организации обучения с широким 
использованием компьютерных технологий [8; 11; 20].  

Проведенный анализ показал, что модульное обуче-
ние подразумевает:  

разработку составляющих компонентов профессио-
нальной подготовки обучающихся и их визуальное 
представление; 

составление четкой структуры организации дея-
тельности;  

последовательное представление теоретического ма-
териала; 

подбор материалов с учетом индивидуальных осо-
бенностей обучающихся; 

обеспеченность современными методическими мате-
риалами во время практики. 

Данные мероприятия позволяют сделать вывод, что 
модульный подход к практико-ориентированному обу-
чению имеет ярко выраженную структуру обучения, 
высокую вариативность подбора материалов и методов 
обучения, зависящих от индивидуальных особенностей 
обучающихся. 

При разработке модели обучения стрельбе в профес-
сиональной подготовке обучающихся мы опирались на 
теоретические исследования ученых П.Р. Атутова, 
С.Я. Батышев, Р.В. Беляева, В.П. Беспалько, Ю.К. Ва-
сильева, В.И. Журавлева, Л.А. Колосовой, А.М. Куб-
ланова, М.М. Кубланова, В.Н. Машина, В.А. Слас-
тенина, Н.Н. Чистякова, С.Н. Чистяковой и др. 

Углубленное изучение теоретического и прикладно-
го аспектов педагогической модели практико-ориен-
тированного обучения стрельбе и собственный опыт 
позволили создать модульную программу направлен-
ной практики профессиональной подготовки обучаю-
щихся, повышающую качество обучения в образова-
тельном процессе вуза. 
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Abstract. Article is devoted to questions of prevention of traumatism on classes in physical training. The author 

discusses basic reasons of getting injured by students and measures of their prevention at educational and training 
occupations. 

Key words: physical training, prevention, traumatism, security measures. 
 
Введение. В практике физической подготовки и 

спорта, связанных с освоением сложных координаци-
онных действий и особенно боевых приёмов борьбы 
зачастую имеют место ушибы, потёртости, ссадины, 
царапины, повреждения связочного аппарата суставов, 
растяжение мышц, реже ‟ вывихи, переломы костей, 
раны. В ходе учебно-тренировочного процесса успеш-
ная профилактика травматизма возможна лишь при 
знании и устранении причин их возникновения. © 

Цель. Профилактическая работа по недопущению 
фактов травматизма на занятиях по физической подго-
товке является одной из важнейших задач преподава-
телей, тренеров, руководителей занятий, руководите-
лей образовательных организаций МВД России [2; 5]. 
С этой целью в последние годы Министерством внут-
ренних дел Российской Федерации выпущено большое 
количество нормативных документов ‟ приказов, ин-
струкций, писем ‟ в которых говорится о необходимо-
сти качественного улучшения боевой подготовки со-
трудников правоохранительных органов. 

Обоснование. Как известно, предназначение физи-
ческой подготовки, которая выступает составной ча-
стью боевой подготовки, состоит в воспитании и под-
держании физической готовности к успешному выпол-
нению оперативных, служебных и боевых задач, а 
также умелом и правомерном применении физической 
силы [1]. 

Для успешной профилактики травматизма на учеб-
но-тренировочных занятиях и в процессе профессио-
нально-прикладной физической подготовки необходи-
мо акцентировать внимание на факторах, способст-
вующих возникновению причин травматизма, к кото-
рым относятся [1; 4; 5]: 

‟ недостатки в организации и проведении учебно-
тренировочных занятий, в т.ч. недостаточная разминка, 
разминка без учёта возраста, пола и физической подго-
товленности, форсирование нагрузки, плотность трени-
рующихся на единицу площади спортзала и т.п.; 
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‟ несоблюдение методики обучения и трениров-
ки, в т.ч. отступление от принципов постепенности, 
систематичности, последовательности, а также непра-
вильная пространственная организация тренирующих-
ся и спортивных снарядов; 

‟ неудовлетворительная воспитательная работа с 
тренирующимися, приводящая к их недисциплиниро-
ванности, в т.ч. невыполнение указаний руководителя 
занятия, переход на другое место занятий без его ин-
струкций, поспешность, неосторожность и небрежность 
при выполнении упражнения; 

‟ отсутствие оснащённых мест занятий в соот-
ветствии с материально-техническими правилами и 
условиями безопасности, в т.ч. неисправность спортив-
ного инвентаря, недостаточное освещение, отсутствие 
необходимой вентиляции, несоблюдение гигиениче-
ских требований и др.; 

‟ несоразмерность тренировочных требований и 
физической или психической подготовленности трени-
рующихся; 

‟ отсутствие средств страховки и оказания по-
мощи при выполнении приёмов, связанных с риском и 
опасностью, особенно при выполнении заданий по бое-
вым приёмам борьбы и плаванию; 

‟ несоблюдение медицинских требований; 
‟ предболезненные скрытые состояния, наличие 

очагов инфекций; 
‟ индивидуальные особенности организма; 
‟ состояния утомления, переутомления и пере-

тренированности. 
К основным принципам предупреждения травм на 

занятиях по физической подготовке относятся [5; 6]: 
‟ правильная методика организации учебно-

тренировочного процесса; 
‟ обеспечение надлежащего состояния мест за-

нятий, спортивного инвентаря, снарядов, одежды и 
обуви для тренировки; 

‟ применение защитных приспособлений и свое-
временный врачебный контроль. 

Для предупреждения травматизма руководитель за-
нятия должен осуществлять непрерывный педагогиче-
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ский контроль как за всем коллективом занимающих-
ся, так и за каждым членом [2; 4]. На него возлагается 
обязанность по соблюдению мер, исключающих воз-
можность теплового и солнечного ударов и других об-
морочных состояний, а также обморожений (практиче-
ские занятия по физической подготовке на открытом 
воздухе проводятся при температуре воздуха не выше 
+ 30оС и не ниже ‟ 20оС при скорости ветра до 10 м/с, 
а в плохо вентилируемых и неотапливаемых помеще-
ниях ‟ при температуре воздуха в них не выше +25оС 
и не ниже +15оС). Вместе с тем на контрольных заня-
тиях должен присутствовать медицинский работник 
медицинской организации системы МВД России [1]. 
Также преподаватель (тренер) должен: 

‟ иметь при себе чёткий план-конспект проведе-
ния учебно-тренировочного занятия и строго придер-
живаться его; 

‟ обязательно знать меры безопасности, которые 
должны быть оглашены тренирующимся перед нача-
лом занятия; 

‟ поддерживать надлежащую дисциплину, диффе-
ренцировать предлагаемую нагрузку в контексте с инди-
видуальным подходом к каждому тренирующемуся. 

Выводы. Обобщая вышеизложенное, отметим, что 
несмотря на соблюдение мер безопасности и профилак-
тических мер по предупреждению травматизма, несча-
стные случаи далеко не редкость в процессе физиче-
ской подготовки [3]. И за нарушение указанных требо-
ваний и мер персональную ответственность несут как 
руководители занятий, так и тренирующиеся.  
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Аннотация. Снижение двигательной активности 

в сочетании с нарушением режима питания и не-
правильным образом жизни студенческой молодежи 
приводит к появлению лишнего веса. На примере 
проекта «Успеть за 24 дня» показано, как можно 

добиться корректировки веса и уменьшения объемов тела без вреда для здоровья в короткие сроки. 
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Abstract. Reduced physical activity in combination with a violation of the diet and improper lifestyle of student 

youth leads to the emergence of excess weight. On the example of the project “Catch in 24 days” it is shown how it is 
possible to achieve weight adjustments and reduce body volumes without harm to health in a short time.  

Key words: weight, project, health, exercise, diet. 
 

Введение 
Похудение является одним из наиболее актуальных 

вопросов, которые волновали как женщин, так и муж-
чин во все времена. Данная проблема может быть по-
верхностной и решаться достаточно просто, а может 
быть более глубокой и связанной с определенными на-
рушениями в организме. Если набор лишнего веса не 
обусловлен наличием различных заболеваний эндок-
ринной системы, то есть серьезными нарушениями 
обменных процессов, а является результатом непра-
вильного питания и несбалансированного образа жиз-
ни, то подобную ситуацию можно достаточно легко 
подкорректировать, воспользовавшись «четырьмя зо-
лотыми правилами похудения». © 

Многие люди, желая избавиться от ненавистных 
килограммов, все время находятся в процессе поиска 
«чудо-рецепта», который бы помог быстро и безвоз-
вратно решить проблемы избыточного веса. А между 
тем, основное и первое правило успешного похудения 
гласит, что эффективное снижение веса может возник-
нуть при условии дефицита калорий и повышения при 
этом физической активности. 

Для того чтобы стрелка весов начала стремительно 
показывать «минус», необходимо уменьшить калорий-
ность основного приема пищи, то есть всего того, что 
съедается за завтраком, обедом и ужином. Второе ус-
ловие, которое должно быть соблюдено ‟ худеющий 
человек не должен испытывать чувства голода, которое 
может возникать тогда, когда желудок пуст. Ощуще-
ние голода можно и нужно утолять, употребляя чис-
тую воду, немного фруктов или же съедая курицу или 
мясо [1]. 

Для того чтобы организм не испытывал дефицит 
объема пищи, худеющему человеку необходимо вклю-
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чать в рацион много пищи, которая содержит клетчат-
ку. К примеру, обычные отруби практически не со-
держат калорий, а обеспечивают насыщение на дли-
тельный период времени. 

Худеющим людям также рекомендуется в период 
активного похудения принимать поливитаминные 
комплексы, которые насыщают организм всеми необ-
ходимыми витаминами и веществами [3]. Очень важ-
но, чтобы пища, которую человек употребляет в пери-
од похудения, была вкусной, красивой и доставляла 
человеку удовольствие. Поэтому для того чтобы чело-
век на диете «сидел» комфортно, необходимо время от 
времени позволять себе съедать что-то вкусненькое, это 
может быть небольшое количество любимого продукта, 
который приносит удовольствие.  

Методы и организация исследования 
Цель исследования ‟ доказать, что за месяц регу-

лярных тренировок и правильного питания можно 
сбросить более 5 кг веса и при этом сохранить свое 
здоровье. 

В рамках исследования был проведен проект «Ус-
петь за 24 дня», который организовывал фитнес-клуб 
«Фитнес life».  

Проект «Успеть за 24 дня» длился 19 января по 12 
февраля 2019 года. 16 участников прошли кастинг, и 
19 января 2019 г. проект стартовал. Исследование про-
водилось на примере команды, участниками которой 
стали студенты второго курса Саранского кооператив-
ного института: Сутулов Максим, Абрамова Евгения, 
Смирнов Юрий и Сычева Екатерина. 

После первой тренировки и оценки физического 
развития участников каждому из участников была вы-
дана диета, которой нужно было придерживаться на 
протяжении всего проекта. 

Изначальные объёмы вы можете наблюдать в таб-
лице 1. 
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Таблица 1 ‟ Оценка физического развития участников до начала проекта 

Параметры Сутулов Максим Абрамова Евгения Смирнов Юрий Сычева Екатерина 

Вес 98,500 84,850 93,150 84,800 

Обхват груди 37 108 111 106,5 

Обхват талии 111 105 98 97 

Обхват ягодиц 105 111 103 116 

Обхват бедра 106 67 64 69 

Обхват бицепса 63 35,5 36 30 

 
Тренировки проводились каждый день, 6 раз в не-

делю. По понедельникам, средам и пятницам проходи-
ли функциональные тренировки. По вторникам, чет-
вергам и субботам ‟ кардиотренировки на беговой до-

рожке. Впоследствии оставшиеся три недели кардио-
тренировки проводились и по воскресеньям. 

Комплексы тренировок, по которым тренировались 
участники, приведены в таблице 2. 

Таблица 2 ‟ Комплексы тренировок 

1 тренировка 2 тренировка 

Круговая (20 минут) 
40 прыжков на скакалке 
планка ‟ 20 секунд 
махи канатами ‟ 30 секунд 
пресс ‟ 10 р 
10 минут Hiit тренировка 

Круговая (5 кругов) 
отжимания (с колен) ‟ 7 р 
берпи ‟ 5 р 
бег в планке -30 секунд 
подъем на тумбу(5 кг мешок) ‟ 10 р на ногу 
10 минут Hiit тренировка 

 
На первом этапе похудения уходит задержавшаяся 

в тканях организма вода с токсинами и содержимое 
кишечника, как правило, вместе со всем залежалым 
мусором [2]. Это происходит обычно при любом огра-
ничении в питании ‟ жестком и несбалансированном 
или сбалансированном и правильном. Может за корот-

кое время уйти таким образом от 3 до 10 кг (в зависи-
мости от изначального веса). Стоит вернуться к преж-
нему питанию на этом этапе ‟ все возвращается снова 
и с лихвой. 

Контрольные взвешивания проходили каждую не-
делю. 

Таблица 3 ‟ Оценка физического развития 27.01.19 г. 

Параметры Сутулов Максим Абрамова Евгения Смирнов Юрий Сычева Екатерина 

Вес 89,300 78,200 86,600 73,200 

Обхват груди 101 101 102,5 91 

Обхват талии 98,5 100,5 92 86 

Обхват ягодиц 101,5 107 102,5 107 

Обхват бедра 56 64,5 62 65 

Обхват бицепса 33,7 33,7 35 29 

 
На втором этапе вес уходит медленнее, но уходят 

объемы ‟ это внутренний жир, очень легкий, но объ-
емный. И это большая радость, что он уходит с внут-
ренних органов (без сбалансированного и правильного 
питания и регулярных кардионагрузок этого не полу-

чится). После этого неизбежно придет эффект «плато» 
‟ органы по-новому займут свои места внутри орга-
низма и перестроятся на более энергосберегающую и 
эффективную работу.  

Результаты третьих замеров отражены в таблице 4.
  

Таблица 4 ‟ Оценка физического развития 04.02.2019 г. 

Параметры Сутулов Максим Абрамова Евгения Смирнов Юрий Сычева Екатерина 

Вес 86,350 76,250 81,400 71 

Обхват груди 98,5 98,5 99,5 90 

Обхват талии 95 97,5 89,6 84 

Обхват ягодиц 100 104,5 98 104,5 

Обхват бедра 55 62 59 62,5 

Обхват бицепса 33,7 32,5 34 27,5 

 
По данным интернет-источников, на третьем этапе 

похудения вес останавливается, и в неделю уходит 
около 0,5 кг. 

Но наши участники показали совершенно обратную 
версию данного этапа.  

Результаты финальных замеров вы можете наблю-
дать в таблице 5. 

Таблица 5 ‟ Оценка физического развития в конце эксперимента 12.02.19 г. 

Параметры Сутулов Максим Абрамова Евгения Смирнов Юрий Сычева Екатерина 

Вес 86,350 76,250 75,900 70,100 

Обхват груди 98,5 98,5 93 88 

Обхват талии 95 97,5 81 83 

Обхват ягодиц 100 104,5 93 100,5 

Обхват бедра 55 62 55 60 

Обхват бицепса 33,7 32,5 33 28 

 
подготовка Результаты и их обсуждение 

Сопоставив показатели физического развития, сле-
дует отметить, что благодаря правильному сбалансиро-
ванному питанию и регулярным тренировкам Сутулов 
Максим сбросил 16 кг веса; 16,5 см в объёме груди; 16 

см в объёме талии; 9 см в объёме ягодиц; 11,5 см в 
объёме бедра и 6 см в объёме бицепса. 

Абрамова Евгения сбросила 6 кг 300 грамм; 11 см в 
объёме груди; 18 см в объёме талии; 11 см в объёме яго-
диц; 6, 5 см в объёме бедра и 4 см в объёме бицепса. 
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Смирнов Юрий сбросил 17 кг 250 грамм; 18 см в 
объёме груди; 10 см в объёме ягодиц; 3 см в объёме 
бицепса; 17 см в объёме талии и 9 см в объёме бедра. 

Сычева Екатерина сбросила 14 кг 700 грамм; 18,5 
см в объёме груди; 15,5 см в объёме ягодиц; 2 см в 
объёме бицепса; 14 см в объёме талии и 9 см в объёме 
бедра. 

После проекта участники ушли абсолютно здоро-
выми, без каких-либо нарушений в центральной нерв-
ной системе, пищеварении и опорно-двигательном ап-
парате. 

Результаты, которых мы достигли за месяц, также 
держатся, прибавлений ни в весе, ни в объёмах не на-
блюдается. 

Вывод. Строго придерживаясь правильно состав-
ленной диеты и регулярно выполняя специальный 
комплекс физических упражнений, реально сбросить 
за месяц больше 5 кг. Можно рекомендовать студентам 
в свободное от учебы время в целях корректировки 
веса посещать фитнес-клубы, заниматься под руково-
дством профессиональных фитнес-инструкторов и в 
комплексе применять советы диетологов. 
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Аннотация. Рассматриваются проблемы, суще-

ствующие в действующей системе ФВ студентов, 
получающих профессиональное образование. Пред-
лагается изменение парадигмы ФВ на основе скри- 

нинга и мониторинга состояния регуляторных систем, здоровья и адаптации в процессе занятий ФВ. Донозологи-
ческий контроль (ДК) поможет оптимизировать все компоненты образовательного процесса: обогатить содержа-
ние, разнообразить формы, средства и методы ФВ, повысить кондиции студентов и креативность преподавателей. 
Приводятся экспериментальные данные обследования студентов программно-аппаратным комплексом (ПАК) «Ва-
рикард» в процессе обучения.  
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Abstract. The article examines problems, which exist in the active system of PhE of the students, who are getting 

professional education. It is proposed to change PhE paradigm basing on screening and monitoring of regulation sys-
tems state, health and adaptation in the process of PhE classes. Prenosological control can help to optimize all the 
components of educational process: to enrich contents, to diversify forms, instruments and methods of PhE, to rise 
conditions of students and creativity of teachers. The article mentions experimental data of students’ screening with 
PHC “Varicard” during the process of education. 
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Введение. Потенциал здоровья и приверженность 

здоровому образу жизни у 4,2 миллиона обучающихся в 
вузах молодых граждан России продолжают снижаться. 
Наметилась дифференциация: 10-15% регулярно студен-
тов занимаются физической культурой и спортом, но пре-
обладающее число обучающихся имеет различные заболе-
вания или их сочетанные формы. К этому приводит дей-
ствие комплекса факторов социальной и урбоэкологиче-
ской среды, которые преобладают над природно-клима-
тическими влияниями, за исключением субэкстремаль-
ных и экстремальных по климату Арктики, Заполярья и 
Северных территорий Сибири [3]. © 

Из урбоэкологических факторов риска ведущими 
являются: учебные перегрузки, изменение образа жиз-
ни молодежи, вызванное эпохой цифровизации, гипо-
кинезия, нарушение режима питания и сна, социаль-
но-психологические и урбоэкологические стрессы. Они 
действуют в комплексе и приводят к росту заболевае-
мости, снижению уровня здоровья и работоспособно-
сти, возрастанию рисков различных патологий [1; 6].  

Предпосылкой донозологических состояний (пере-
хода от здоровья к болезни) и формирования нозологи-

                                                           
© Филиппова С.Н., Матвеев Ю.А., Мелкадзе О.В., 2019 

ческих форм патологий является истощение психофи-
зической способности человека к адаптации и сниже-
ние ее резервов в условиях суммарных повышенных 
нагрузок в среде жизнедеятельности [3; 5]. Кроме ста-
тистических данных заболеваемости лиц молодых воз-
растов в РФ, значимым и масштабным подтверждени-
ем низкого уровня здоровья молодежи стали результа-
ты сдачи нормативов ГТО, которые смогли выполнить 
только 5-10% студентов [4].  

Несмотря на улучшение в крупных городах спор-
тивной инфраструктуры, в том числе в вузах, переход 
вузов на новые ФГОС-3+, в ФВ не удается добиться 
существенных здоровьеразвивающих результатов.  

В условиях ухудшения демографической и соци-
ально-образовательной ситуации в современной России 
становится приоритетным и необходимым принятие 
действенных мер по трансформации парадигмы физи-
ческого воспитания будущих профессиональных кад-
ров. Кроме того, низкий уровень здоровья работаю-
щих, в том числе молодых возрастов, вносит вклад в 
понижение производительности труда в РФ в 3-4 раза, 
а по последним данным, в некоторых сегментах рынка 
труда даже в 50 раз по сравнению с экономически раз-
витыми странами. 
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Несмотря на постоянное внимание педагогического 
сообщества кафедр ФВ к оптимизации содержания, 
форм, методов и средств физкультурных занятий, су-
щественного прогресса в решении проблемы подготов-
ки здоровых, а не больных специалистов в вузах Рос-
сии, пока не достигнуто.  

По нашему мнению, подходы к трансформации 
учебного процесса по ФВ в вузах выявляются при 
творческом применении в практической работе по ФВ 
педагогического императива великого педагога 
К.Д. Ушинского: «Прежде чем влиять на ребенка во 
всех отношениях, надо изучить его во всех отношени-
ях». В современных реалиях это проверенное временем 
требование педагогической науки приводит к понима-
нию того, что драйвером трансформации парадигмы 
ФВ могут выступить современные цифровые IT-методы 
диагностики показателей функционального состояния, 
здоровья и адаптации субъектов обучения ‟ студентов 
[7]. Регистрация и отслеживание методами скрининга 
и мониторинга динамики этих важнейших характери-
стик жизнедеятельности лиц молодых возрастов явля-
ются приоритетными задачами ФВ в вузах [2].  

Необходимость контроля диктуется не только сре-
довыми (экзогенными) условиями, но и внутренним 
(эндогенным) состоянием контингентов обучающихся, 
проходящих в своем развитии сложный юношеский 
возрастной период онтогенеза, имеющий интегратив-
ный характер и включающий: 1) завершение физиче-
ского развития, 2) активную стадию личностного фор-
мирования, 3) процесс интенсивной социализации в 
форме профессионального становления [3]. В условиях 
интенсификации профессиональной подготовки из-за 
взрывного роста объемов учебной информации, вы-
званной в том числе конкуренцией вузов и стран на 
рынке образования, контроль за состоянием здоровья и 
процессами адаптации студентов к новым условиям 
образования становится, безусловно, необходимым. 
Решение этой задачи требует создания системы управ-
ления здоровьем (СУЗ) субъектов образования в вузах, 
что позволит качественно улучшить итоговые резуль-
таты не только ФВ, но в целом образовательной дея-
тельности вуза, повысить его конкурентноспособность.  

Положительным примером в создании СУЗ студен-
тов может служить Владимирский госуниверситет 
им. А.Г. и Н.Г. Столетовых, где продолжительное вре-
мя функционируют структуры по содействию укрепле-
нию здоровья студентов [2].  

Донозологические обследования динамики показа-
телей здоровья и адаптационных возможностей орга-
низма учащихся дают ценные для управления учеб-
ным процессом (УП) ФВ возможности:  

1) своевременного управления здоровьем и функ-
циональным состоянием учащихся в образовательной 
среде; 

2) гибко управлять процессом физического воспи-
тания путем подбора более эффективных средств и ме-
тодов занятий;  

3) проводить коррекцию здоровья средствами 
физвоспитания; 

4) осуществлять профилактику рисков утомле-
ния, переутомления, перетренированности занимаю-
щихся; 

5) максимально индивидуализировать развиваю-
щие воздействия средств ФВ; 

6) обеспечить безопасность занимающихся, ми-
нимизировать угрозы внезапных катастрофических 
нарушений функций ССС, ЦНС и других жизнеопреде-
ляющих систем организма; 

7) результативно повышать тренированность и 
физическую подготовленность обучающихся; 

8) повышать мотивацию студентов путем визуа-
лизации развивающих результатов занятий;  

9) методика служит инструментом формирования 
у молодежи ЗОЖ путем связи действий по развитию 
здоровья и результатов улучшения ФС, адаптации и 
уровней здоровья; 

10)  методика способствует профилактике наруше-
ний ЗОЖ и деструктивных форм поведения в моло-
дежной среде, которые визуализируются в ухудшении 
адаптации и показателей здоровья. 

Таким образом, применение метода контроля ВСР 
позволяет эффективно трансформировать все состав-
ляющие учебного процесса ФВ. 

Цель ФВ в вузе формулируется в соответствии с но-
вой парадигмой: оптимизировать процесс ФВ путем 
цифровизации скрининга и мониторинга показателей 
здоровья, адаптации и резервов адаптации студентов. 

Содержание ФВ: направлено не на унификацию, а 
на дифференциацию и индивидуализацию учебного 
процесса 

Средства, формы, методы ‟ возрастает разнообра-
зие, основанное на учете интересов занимающихся. 

Состояние обучающихся контролируется путем 
скрининга и мониторинга, позволяющего визуализиро-
вать продвижение каждого студента по индивидуаль-
ной траектории развития здоровья. 

Квалификация преподавателей качественно меняет-
ся, поскольку создаются условия для творческого 
управления учебным процессом.  

Методы исследования. Методика скрининга для 
выявления групп риска среди обследуемых и монито-
ринга как процесса длительного контроля состояния в 
обследуемых группах начала разрабатываться 35 лет 
назад проф. Р.М. Баевским [1] на основе математиче-
ского анализа вариабельности сердечного ритма чело-
века (ВСР). Показатели здоровья и адаптации как ме-
ры здоровья получают путем записи ЭКГ и ее анализа 
программно-аппаратным комплексом (ПАК). Измене-
ние активности регуляторных систем (РС) наблюдается 
в диапазоне от возрастной нормы до истощения адап-
тационных возможностей, что повышает риски заболе-
ваний. 

Результаты исследования. Проведено обследование 
студентов колледжа МГАДА г. Зеленоград в начале и 
конце учебного года с использованием АПК «Вари-
кард-Экспресс» для выявления изменений функцио-
нального состояния студентов под влиянием учебных 
нагрузок. На рис. 1, 2 представлено функциональное 
состояние студентов-первокурсников (n=27, средний 
возраст 16,4 года) и его общая (среднегрупповая) ха-
рактеристика, полученная в начале учебного года и в 
конце учебного года. 

Из приведенных данных видно, что в начале учеб-
ного года состояние первокурсников соответствует 
«функциональной норме», адаптация и здоровье на 
достаточном уровне, обеспечивающем приспособление 
к среде.  

В конце учебного года у первокурсников функцио-
нальное состояние, адаптационный потенциал и здоро-
вье ухудшаются, студенты переходят в функциональ-
ное состояние «выраженной напряженности» регуля-
торных систем, снижению адаптационного потенциала 
и здоровья. Неблагоприятные для состояния здоровья 
изменения произошли под влиянием комплекса факто-
ров учебной среды: высокой интенсивности и больших 
объемов информационных нагрузок в течение учебного 
года, гипокинезии, учебных стрессов. В таблицах 1, 2 
дана общая характеристика состояния регуляторных 
систем организма студентов-первокурсников в начале и 
в конце учебного года. 
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Рис. 1 ‟ Состояние регуляторных систем студентов  
1 курса в начале учебного года 

 
Рис. 2 ‟ Состояние регуляторных систем студентов 

1 курса в конце учебного года 
 

Таблица 1 ‟ Общая оценка состояния регуляторных систем первокурсников колледжа в начале учебного года 

 
Таблица 2 ‟ Общая оценка состояния регуляторных систем первокурсников колледжа в конце учебного года 
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Из приведенных данных в таблице 1 видно, что со-
стояние и его общая характеристика соответствуют 
функциональной норме у студентов-первокурсников, 
только приступивших к обучению, без воздействия на 
них учебных нагрузок. В таблице 2 при исследовании в 
конце учебного года под влиянием комплекса факторов 
наблюдается нарастание неблагоприятных изменений 
здоровья: брадикардия и выраженная аритмия, снижение 

симпатикотонии. Традиционные занятия ФВ не оказали 
профилактического действия для предотвращения потерь 
здоровья под влиянием учебной среды.  

На рисунке 3 представлены данные такого показа-
теля как стресс-индекс, у обследуемых студентов в 
зависимости от состояния регуляторных систем и фак-
тора пола. 

 
 

 
 

Рис. 3 ‟ Значения стресс-индекса у студентов колледжа с различными уровнями адаптационных возможностей  
и в зависимости от фактора пола в конце учебного года 

 
Приведенные данные показывают, что у юношей, 

имеющих «резко выраженную функциональную на-
пряженность» регуляторных систем, приводящую к 
«срыву адаптационных механизмов», стресс-индекс 
значительно повышен по сравнению с девушками, что 
свидетельствует о более выраженной реактивности и 
пониженной устойчивости регуляторных систем у лиц 
мужского пола, начиная с юношеского возраста, к воз-
действиям учебной среды. Полученные результаты 
свидетельствуют о зависимых от фактора пола особен-
ностях регуляции адаптационных процессов и здоро-
вья у мужчин, что проявляется в демографических 
данных о повышенной смертности и снижении про-
должительности жизни мужского населения по срав-
нению с женским на 11-14 лет [6]. Для подробного ис-
следования социально значимых проблем здоровья и 
адаптапции мужчин предлагается развивать новую 
междисциплинарную область исследований «гендеро-
логия здоровья». 

Исследования показали, что использование метода 
ВСР [2; 7] для скрининга и мониторинга функцио-
нального состояния РС, адаптации и здоровья студен-
тов открывает широкие возможности для инновацион-
ной работы преподавателей ФВ. Трансформация тра-

диционных подходов в новую парадигму цифровизации 
методов пролонгированной во времени диагностики 
состояния РС, адаптации, здоровья позволяет опера-

тивно оценивать индивидуальные и половозрастные 
особенности реагирования на воздействия тренирую-
щих факторов и физических нагрузок. Это повысит 
результативность занятий по ФВ на основании «обрат-
ной связи» с занимающимися, обеспечении доступно-
сти информации о динамике функциональных и регу-
ляторных показателей, что приведет к созданию «но-
вого ФВ» в ОУ профессионального образования. 

Выводы: 1. Действие комплекса факторов учебной 
среды на студентов приводит к снижению показателей 
их адаптации и здоровья. 2. Занятия по действующим 
программам не профилактируют ухудшение здоровья и 
снижение адаптационного потенциала в процессе обу-
чения. 3. Юноши имеют более низкую толерантность к 
негативным влияниям учебных факторов, чем девуш-
ки. 4. Использование скрининга и мониторинга адап-
тации и здоровья на основе цифровых технологий 
должно привести к созданию «нового ФВ» в ОУ про-
фессионального образования. 
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Аннотация. В статье представлены результаты 
исследования показателей различных упражне-
ний, которые используют прыгуны в длину во 
время тренировки. Показано сходство и различия 
в построении ритма движений с выполнением це-
лостного прыжка в длину с разбега, представлены 
рекомендации к использованию упражнений в 
различные периоды подготовки прыгуна в длину. 

Ключевые слова: прыжок в длину, ритм движений, длина и частота шагов при разбеге.  
 

THE STUDY OF THE BIOMECHANICS OF JUMPING EXERCISES 
SPORTSMEN OF HIGH QUALIFICATION 
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Abstract. This article presents the results of a study of indicators of different exercises that use long jumpers in 

training. Shows the similarities and differences in building the rhythm of movements with the implementation of a 
holistic long jump takeoff, presents recommendations to use exercises in different periods of training jumper. 

Key words: long jump, rhythm of movements, length and frequency of steps when a deflection. 
 
Актуальность. Результат в прыжках в длину зави-

сит от скорости разбега, точности попадания прыгуна 
на планку отталкивания, морфологических показате-
лей самого прыгуна [2]. В случае неточного попадания 
на брусок отталкивания происходит уменьшение ре-
зультата, который измеряется от планки отталкивания 
до места приземления [3]. © 

Известно, что результат в прыжках в длину в зна-
чительной степени определяется средней скоростью, 
которую развивает прыгун во время разбега. Однако 
важно сохранить максимально набранную в разбеге 
скорость именно во время выполнения отталкивания 
при прыжке в длину. Стремление достичь максималь-
ной скорости может сопровождаться вариативным из-
менением длины и частоты шагов, величина которых 
колеблется при изменении параметров разбега. Биоме-
ханический анализ характеристик разбега, выполнен-
ный ранее, указывает на наличие тесной корреляцион-
ной связи между скоростью разбега и результатом 
прыжка, коэффициент корреляции между которыми 
укладывается в узкий коридор между 0,83-0,94, ука-
зывая на наличие высокой взаимосвязи между этими 
параметрами [2].  

В прыжках в длину шаг увеличивается к концу 
разбега, но сокращается в самом конце дистанции, что 
позволяет прыгуну задать траекторию полёта, опреде-
ляющую наибольшую длину прыжка [1]. При выборе 
вариантов достижения максимальной скорости в разбе-
ге и точного попадания на планку отталкивания пры-

                                                           
© Галухин Р.М., Михайлов Н.Г., 2019 

гуны годами отрабатывают определённый ритм разбе-
га. Обычно это происходит на тренировке, когда вы-
полняются прыжки в длину с разбега, включающего 
разное количество шагов. Сравнение показателей 
прыжков в длину, выполняемых с разного разбега, 
представляет интерес для оптимизации параметров 
отталкивания в прыжках в длину, что позволяет отне-
сти данное исследование к числу актуальных.  

Цель исследования состояла в проведении сравни-
тельного биомеханического анализа параметров разбега 
у прыгунов в длину при выполнении модельных уп-
ражнений, часто используемых в тренировке спорт-
сменов этого вида спорта. 

Методика и организация исследования. В исследо-
вании приняли участие 34 прыгуна в длину, имеющие 
квалификацию не ниже кандидата в мастера спорта и 
мастера спорта. 

В настоящем исследовании выполнялся биомехани-
ческий анализ кинематических параметров при вы-
полнении прыжка в длину в следующих условиях: 

1. Выполнение прыжка в длину с полного разбе-
га, включающего 21 шаг. 

2. Полный разбег в 21 шаг с акцентированным 
отталкиванием. 

3. Прыжок в длину со среднего разбега с 11-и 
шагов. 

4. Прыжок в длину с короткого разбега, с 8-ми 
шагов. 

В первом случае прыжок выполнялся с полного 
разбега в соответствии с моделированием отталкивания 
при выполнении соревновательной попытки на макси-
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мальный результат. Второй вариант связан с демонст-
рацией полного пробегания по разбегу с имитацией 
отталкивания, но без акцентированного выполнения 
полётной фазы прыжка. Третий и четвёртый вариант 
моделирует прыжок со среднего и короткого разбега. 
Во время тренировочного занятия прыгуны выполняли 
каждое упражнение после разминки с установкой на 
максимальный набор скорости. 

В каждой попытке при помощи электронных пар 
фиксировалась скорость бега на определённых отрез-
ках, а именно средняя скорость разбега, скорость вы-
полнения последних шести шагов разбега, последних 
трёх шагов разбега, а также выполнения предпослед-
него шага перед отталкиванием и при отталкивании на 
последнем шаге. Одновременно фиксировалась длина и 

рассчитывалась частота шагов на тех же отрезках раз-
бега. 

Результаты исследования 
Вначале были зафиксированы показатели скорости 

при выполнении прыжка в длину с полного разбега. 
Представленные в строке 1 таблицы 1 результаты из-
мерения показывают увеличение скорости с 
9,32±0,22 м/с на последних 6-и шагах и до 
10,12±0,10 м/с на последнем шаге разбега. На послед-
них трёх шагах разбега прыгуны демонстрируют про-
межуточные значения скорости ‟ 9,73±0,30 м/с. По-
добным образом показатели скорости меняются при 
выполнении прыжка в длину с короткого разбега, 
представленного в строке 4 таблицы 1. 

Таблица 1 ‟ Показатели скорости бега в прыжковых упражнениях 

Упр.  На последних 6-и 
шагах, м/с 

На последних 3-х 
шагах, м/с 

На предпосл. 
шаге м/с 

На последнем 
шаге, м/с 

Средняя ско-
рость, м/с 

1 9,32±0,22 9,73±0,30 9,83±0,11 10,12±0,10 7,90±0.18 

2 9,28±0,16 9,54±0,28 9,30±0,19 9,97±0,09 8,18±0.21 

3 8,62±0,34 9,25±0,39 9,23±0,18 9,83±0,11 7,65±0.41 

4 7,71±0,50 8,52±0,13 8,57±0,11 9,18±0,28 7,25±0.42 

 
В случае короткого разбега абсолютные значения 

скорости имеют меньшие значения на всех измеренных 
отрезках. Значения средней скорости разбега при вы-
полнении прыжка с полного разбега и с короткого ва-
рианта разбега составляют 7,90±0.18 м/с и 
7,25±0.42 м/с соответственно.  

При выполнении полного разбега с акцентирован-
ным отталкиванием скорость в разбеге постепенно на-
растает с 9,28±0,16 м/с на последних шести шагах до 
9,54±0,28 м/с на 3-х последних шагах. На предпо-
следнем шаге разбега скорость движения незначитель-
но снижается до 9,30±0,19 м/с, возрастая до макси-
мальной величины ‟ 9,97±0,09 м/с, при выполнении 
отталкивания. Вероятно, такие колебания скорости 
связаны с подготовкой прыгуна к отталкиванию и не 
являются оптимальными для достижения максималь-
ной длины прыжка. 

Выполнение прыжка со среднего разбега сопровож-
дается минимальным падением скорости на предпо-

следнем шаге, сравнимой с погрешностью определения 
её величины, а при разбеге с короткого разбега ско-
рость плавно нарастает и достигает максимальной ве-
личины в момент отталкивания (таблица 1, строка 4). 

Сопоставление динамики скорости с изменениями 
длины и частоты шагов в соответствующие моменты 
позволяет выявить причины снижения скорости на 
отдельных отрезках разбега. Отметим, что при выпол-
нении прыжка в соревновательном режиме с полного 
разбега прыгуны сохраняют определённую длину шага, 
равную 2.28 м как на отрезке, соответствующем шести 
шагам, так и на отрезке, соответствующем трём шагам 
(таблица 2, строка 1). Средняя длина шагов уменьша-
ется при выполнении пробегания разбега с 2,25±0,02 м 
при пробегании последних шести шагов до 2,23±0,05 м 
на последних трёх шагах разбега. Это может свиде-
тельствовать о попытках спортсмена таким образом 
увеличить точность попадания на планку отталкива-
ния. 

Таблица 2 ‟ Соотношение длины и частоты шагов в прыжковых упражнениях 
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1 2,37±0,02 2,28±0,02 2,28±0,04 4,37±0,07 4,09±0,12 4,27±0,16 

2 2,33±0,01 2,25±0,02 2,23±0,05 4,55±0,04 4,11±0,14 4,26±0,16 

3 2,18±0,05 2,12±0,02 2,15±0,02 4,65±0,06 4,11±0,15 4,36±0,18 

4 2,16±0,02 2,01±0,05 2,12±0,04 4,20±0,12 3,76±0,12 3,96±0,15 

 
Наоборот, выполнение прыжка со среднего разбега 

сопровождается увеличением среднего значения длины 
шага с 2,12±0,02 на последних шести шагах до 
2,15±0,02 м на последних трёх шагах (строка 3 табли-
цы 2). При выполнении короткого разбега длина шага 
на этих отрезках значительно возрастает с 2,01±0,05 м 
до 2,12±0,04 м соответственно. Вероятно, таким обра-
зом спортсмен старается набрать необходимую ско-
рость разбега. Это предположение подтверждается при 
анализе частоты шагов на выбранных отрезках. Из 
данных таблицы 2 видно, что частота постепенно воз-
растает во время выполнения всех вариантов разбега. 
Интересно отметить факт практического равенства час-

тоты шагов при выполнении разбега в трёх первых 
модельных условиях. Среднее значение частоты шагов 
прыгуна колеблется в пределах от 4,09±0,12 ш/с в 
соревновательной модели прыжка, составляет 
4,11±0,14 ш/с и 4,11±0,15 ш/с соответственно при 
выполнении разбега с максимальной скоростью без 
выделения полётной фазы прыжка и при прыжке со 
среднего разбега. И только при выполнении прыжка с 
короткого разбега достигаемая величина частоты дви-
жений не превышает четырёх шагов в секунду (табли-
ца 2). 

Таким образом, при выполнении модели прыжка в 
длину с полного разбега увеличение скорости достига-
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ется посредством сохранения определённой длины ша-
гов при одновременном увеличении частоты движений 
на последних трёх шагах разбега. В других модели-
руемых условиях выполнения разбега (случаи 2-4) ме-
няется соотношение этих характеристик движений 
прыгуна. При этом длина шага может уменьшаться на 
выделенных отрезках при увеличении частоты движе-
ний на последних 3-х шагах разбега, что характерно 
для варианта 2, а при выполнении прыжка в длину со 
среднего и короткого разбега длина шага увеличивает-
ся при одновременном увеличении частоты движений. 

Наибольший интерес представляет анализ длины 
шагов на предпоследнем шаге разбега и при отталки-

вании, результаты измерения которых представлены в 
таблице 3. Оказалось, что при выполнении соревнова-
тельной модели прыжка длина последнего шага со-
ставляет 2,39±0,02 м и превышает длину предпослед-
него шага, равную 2,35±0,04 м. Частота же шагов при 
выполнении последнего шага достигает максимальной 
величины и равна 4,57±0,07 ш/с, превышая этот пока-
затель при выполнении предпоследнего шага ‟ 
4,14±0,05 ш/с. Выполнение прыжка с короткого раз-
бега имеет такое же соотношение ритма, когда длина 
последнего шага увеличивается наряду с увеличением 
частоты движений прыгуна (таблица 3). 

Таблица 3 ‟ Соотношение длины и частоты шагов в прыжковых упражнениях 

Упражнение Длина шага, м Частота шагов, ш/с 

Предпоследний Последний Предпоследний Последний 

1 2,37±0,15 2,21±0,16 4,14±0,05 4,57±0,07 

2 2,35±0,04 2,39±0,02 3,92±0,06 3,99±0,09 

3 2,18±0,05 2,13±0,03 4,32±0,07 4,65±0,06 

4 2,15±0,02 2,16±0,02 3,92±0,05 4,20±0,12 

 
Выполнение модели прыжка с акцентированным 

отталкиванием сопровождается сокращением длины 
последнего шага, которая составляет 2,21±0,16 м про-
тив 2,37±0,15 м в предпоследнем шаге. Частота же 
шагов, наоборот, возрастает во время отталкивания до 
3,99±0,09 ш/с. Значительное снижение частоты дви-
жений в случае выполнения прыжка с акцентирован-
ным отталкиванием, вероятно, связано с концентраци-
ей внимания прыгуна на необходимости точного попа-
дания на планку отталкивания. При прыжке в длину 
со среднего разбега длина последнего шага также 
уменьшается, а частота движений даже превосходит 
этот показатель при выполнении прыжка с полного 
разбега (таблица 3).  

При прыжке в длину с разбега в восемь шагов эти 
показатели имеют несколько меньшую величину, 
4,20±0,12 ш/с, но также превышают этот показатель 
при выполнении прыжка с полного разбега. На прак-
тике такие данные свидетельствуют о разных меха-
низмах регулирования длины разбега при помощи 
длины и частоты шагов, которые выбираются спорт-
сменом в зависимости от условий выполнения упраж-
нения.  

Кинематический анализ выполнения разбега в 
прыжковых упражнениях даёт основание утверждать, 
что прыжок в длину с полного разбега отличается от 
разбега с акцентированным отталкиванием динамикой 
нарастания скорости бега.  

Анализ динамики скорости, выполненный ранее, 
показывает, что угол наклона кривой скорости при 
прыжке в длину с полного разбега равен 250, при вы-
полнении разбега с акцентированным отталкиванием ‟ 
370, при прыжке со среднего разбега ‟ 440, при выпол-
нении прыжка с короткого разбега ‟ 450 [1]. Это сви-
детельствует о повышении градиента нарастания ско-
рости с уменьшением длины разбега и косвенным об-
разом подтверждает различия в построении ритма 
движений в разных условиях выполнения разбега, ко-
торые были смоделированы в данном эксперименте. 

Выполнение прыжка в длину со среднего разбега 
сопровождается одновременным увеличением средней 
длины и частоты шагов, выполняемых в этой части 
разбега. Однако спортсмену удаётся набрать меньшую 
скорость, чем во время выполнения прыжка с полного 
разбега. При сравнении варьирования длины частоты 
шагов это упражнение наиболее близко по кинемати-

ческой структуре к выполнению прыжка в длину с 
полного разбега. 

Основные различия в построении ритма прыжка с 
короткого и полного разбега состоят в том, что прыгун 
выполняет движения с гораздо меньшими показателя-
ми длины и частоты шагов, а следовательно, и с 
меньшей скоростью при выполнении отталкивания.  

Пробегание разбега с акцентированным отталкива-
нием позволяет добиваться высоких значений длины и 
частоты шагов, но их соотношение отличается значи-
тельным варьированием длины последних шагов, что 
снижает вероятность точного попадания на планку 
отталкивания. 

Заключение. Биомеханический анализ упражнений 
прыгунов в длину позволяет сделать ряд выводов: 

 прыжок в длину с полного разбега характери-
зуется сохранением относительного постоянства длины 
шагов при одновременном увеличении их частоты на 
заключительной части разбега, что позволяет значи-
тельно увеличивать скорость при отталкивании и до-
биваться точного попадания на планку отталкивания; 

 показатели длины и частоты шагов во время 
выполнения прыжка в длину с короткого разбега зна-
чительно ниже по абсолютной величине этих показате-
лей при прыжке в длину с полного разбега, но соотно-
шение длины последних шагов и увеличение частоты 
движений в отталкивании позволяет формировать пра-
вильный ритм движений при отталкивании в прыжках 
в длину; 

 показатели длины и частоты шагов во время 
выполнения прыжка в длину со среднего разбега по-
зволяют увеличивать скорость во время отталкивания 
и формировать ритм выполнения движений, сходный 
по структуре с выполнением прыжка в длину с полно-
го разбега, частота движений на последнем шаге разбе-
га даже превышает этот показатель в модели прыжка с 
полного разбега, что позволяет рекомендовать это уп-
ражнение в период подготовки к соревнованиям; 

 пробегание разбега с акцентированным оттал-
киванием позволяет показывать более высокую сред-
нюю скорость разбега, но соотношение длины и часто-
ты шагов в завершающей части отталкивания очень 
вариативны, что снижает вероятность точного попада-
ния на планку отталкивания. 

Особенности выполнения прыжковых упражнений 
позволяют рекомендовать формирование ритма движе-
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ний у прыгуна в длину для увеличения скорости вы-
полнения отталкивания. 
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Аннотация. Основная часть времени подготов-

ки юных боксеров направлена на формирование 
ударных действий. Эффективность тренировочного 
процесса определяется набором средств и методов, 
используемых в подготовке. Для повышения каче-
ства подготовки боксеров необходимо оценивать  

используемые средства с позиции их влияния на изменения в ударных действиях. Для оценки наиболее инфор-
мативных упражнений, влияющих на динамические характеристики удара, мы использовали метод факторного 
анализа.  

Ключевые слова: динамические характеристики ударных действий, проявления двигательных качеств, корре-
ляционные плеяды взаимосвязей характеристик ударных действий с показателями физической подготовленности.  

 
ANALYSIS OF THE MEANS DIRECTED ON FORMATION OF A SHOCK ACTION USED IN THE PREPARATION 

OF YOUNG BOXERS 
 

Salamatov M. B.,  
Cand.Pedag.Sci., Associate Professor, 

Russian State Humanitarian University; 
Stepanov M. Yu.,  

Cand.Pedag.Sci., Associate Professor, 
Tchaikovsky State Physical Education Institute 

 
Abstract. Most of young boxers training time is aimed at the formation of impact actions. The effectiveness of the 

training process is determined by a set of tools and methods used in the preparation. To improve the quality of boxers 
training it is needed to assess the tools in terms of their influence on changes in the impact actions. To assess the 
most informative exercises affecting the dynamic characteristics of the impact, we used the method of factor analysis. 

Key words: dynamic characteristics of shock actions, manifestations of motor qualities, correlation Pleiades  of in-
terrelation ships of  characteristics of shock actions with indicators of physical readiness.  

 
Цель исследования – уточнить роль используемых 

средств в подготовке юных боксеров с позиции форми-
рования ими ударных действий. © 

Результаты исследования и их обсуждение. Фак-
торному анализу были подвергнуты следующие уп-
ражнения, используемые в подготовке юных боксеров: 
отжимания из упора лежа; длина прыжка с места; ко-
личество прыжков через скакалку за 1 мин.; пресс за 1 
мин.; сила и энергия одиночного удара, необходимое 
время для набора суммарной силы ударов в 5 тонн, 
дальность толчка набивного мяча 3, 5, 7, 10 кг; выбра-
сывание грифа от груди за 1 минуту, скорость одиноч-
ного удара, энергия ударных действий за 30 сек.  

Корреляционные взаимосвязи были выделены в 4 
блока:  

1. Специальная физическая подготовка: в виде 
бросков набивного мяча правой и левой рукой 3, 5, 7, 
10 кг и выбрасывания грифа от груди за 1 мин. 

2. Динамические характеристики ударных дейст-
вий: сила (в кг) и энергии (в Дж) при выполнении 
одиночного удара; времени набора (сек.) суммарной 
силы ударов в 5 тонн и их суммарной энергии ударов 
(в Дж). 

                                                           
© Саламатов М.Б., Степанов М.Ю., 2019 

3. Характеристики физической подготовленности: 
отжимания в упоре лежа; длина прыжка с места; ко-
личество прыжков через скакалку за 1 мин; «пресс» за 
1 мин. 

4. Скорость одиночного удара и энергия ударных 
действий за 30 с. 

Второй блок оценивался с использованием компью-
терного ударного динамометрического комплекса 
«КИКТЕСТ 100», четвертый блок ‟ с помощью кон-
трольно-измерительного тренажера патент № 2464061, 
общая и специальная физическая подготовленность (1 
и 3 блок) по общепринятым методам [5; 6; 7].  

Показатели линейной корреляции рассматривались 
как взаимосвязь равномерного изменения одного при-
знака с изменениями в среднем величины другого при-
знака, что позволяло на основании анализа представи-
тельной совокупности коэффициентов корреляции, 
характеризующих взаимосвязь различных комплексов, 
признаков системы с ее целевым (системообразующим) 
показателем, определить структуру системы. Нали-

чие корреляции лишь в пределах комплексов призна-
ков при отсутствии корреляции между признаками 
разных комплексов определялось как корреляеионная 
плеяда [3]. 

Корреляционные взаимосвязи рассмотрены по ме-
тоду корреляционных плеяд [3] с позиций роли систе-
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мообразующего фактора теории функциональных сис-
тем [1], в качестве которого были приняты динамиче-
ские характеристики выполнения ударных действий. 
Значения и характер корреляционных взаимосвязей 
интерпретировались с учетом рекомендаций [4], со-
гласно которым давалась следующая оценка их значе-
ниям: 

‟ 0.001 ‟ 0.500 ‟ слабые; 
‟ 0.501 ‟ 0700 ‟ средние; 
‟ 0.701 ‟ 0.900 ‟ сильные; 
‟ 0.901 ‟ 1.000 ‟ очень сильные. 
При этом учитывались возможные изменения их 

значений в процессе динамического наблюдения, кото-
рые интерпретировались в зависимости от степени из-
менений по приведенным выше диапазонам как: 

‟ изменяющие значения в пределах одного диапа-
зона ‟ очень стабильные; 

 ‟ изменяющие значения в пределах двух диапазо-
нов ‟ стабильные; 

‟ изменяющие значения в пределах трех-четырех 
диапазонов ‟ нестабильные; 

‟ изменяющиеся от достоверного до недостоверного 
уровня значимости ‟ очень нестабильные; 

‟ изменяющие знак (+ → ‟ ); 
‟ недостоверные (при принятом показателе значи-

мости). 
Первые две группы взаимосвязей ‟ очень стабиль-

ные и стабильные взаимосвязи рассматривались как 
«жесткие», нестабильные и очень нестабильные, в 
свою очередь, как «гибкие». 

В свете теоретических представлений о роли «жест-
ких» и «гибких» взаимосвязей в обеспечении адапта-
ционных процессов можно считать, что первые обеспе-
чивают сохранение системы в целом, тогда как вторые 
‟ ее текущие приспособительные изменения, в связи с 
чем использовалась возможность описания структуры 
системы и ее динамики на основе применения метода 
корреляеионных плеяд. 

Для истолкования значений, принимаемых показа-
телями тесноты корреляционной связи, учитывали так 
называемые коэффиеиенты детерминаеии, которые 
показывают, какая доля вариации одного признака 
зависит от варьирования другого признака. При нали-
чии линейной связи коэффициентом детерминации 
служит квадрат коэффициента корреляции r2xy. 

Коэффициенты детерминации дают возможность 
построить следующую примерную шкалу, позволяю-
щую судить о тесноте связей между признаками: 

при r = 0.5 ‟ 0.6 связь считается средней; r< 0.5 ука-

зывает на слабую связь, и лишь при r ≥ 0.7 можно су-

дить о сильной связи, когда около 50% вариации при-
знака Y зависит от вариации признака X (r2xy = 
0.7*0.7 = 0.49). 

Показано [2], что коэффициенты детерминации 
имеют прямое отношение к показателям силы влияния 
отдельных признаков на результирующий признак. 

Исследование выполнено на 15 юных боксерах (11 ‟ 
13 лет) МБУ СОК «Айкидо» г. Чайковский в период 
трехнедельного учебно-тренировочного сбора с 4.01 по 
22.01.2018 г. 

Таблица 1 ‟ Корреляционные взаимосвязи тестирования боксеров 
Корелляцион-
ная взаимо-
связь 

СФП (1 блок) Киктест-100 (2 блок) ОФП (3 блок) КИТ-70 (4 
блок) 

Набивные мячи 
3 кг 5 кг 7 кг 10 кг 

Тол-
чек 
грифа  
 

Оди-
ноч-
ный 
удар 

Набор ударами 
 5 тонн 

Ска-
калка 
 1 мин 

От-
жи-
ма-
ние 

Пре
сс 

Пр
ы
жо
к 

Ско-
рость 

Энер-
гия 

7 п
р 

л п
р 

л п
р 

л п
р 

20 кг 
1мин 

к
г 

дж к-
во 

дж с к-во к-во к-во см м/с ватт 

очень сильные 6 4 2 4 5 3 2 2 2 2 6 1 6 1 0 0 0 0 0 3 

сильные 9 9 4 7 9 9 7 9 7 8 8 7 8 1 0 0 9 9 8 14 

средние 1 3 7 4 2 3 7 5 7 6 1 7 1 1 1 5 5 5 6 0 

слабые 2 2 5 3 2 3 2 2 2 2 3 3 3 15 17 13 4 4 4 1 

 

Рис. 1 ‟ Блок-схема корреляционных зависимостей:   
наименование блоков выше по тексту 

Прямой удар 

кг 

Прямой удар 

ДЖ 

Мешок 5 т 

время с 

Мешок 5 т  

к-во уда-

ров 

Мешок 5 т 

энергия 

удара дж 

10 кг 7 кг 
5 кг 

3кг 

прыжок прыжок 

прыжок 
Скорость 

удара м/с 

Энергия 

ударов 30 

с ВАТТ 

Гриф 

20 кг 

1 2 3 
4 
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Из данной схемы мы видим, что не все упражнения 
из ОФП (3 блок) оказывают влияние на изменения па-
раметров других блоков, лишь прыжок в длину с места 
коррелирует с силой и энергией прямого удара (2 
блок), которые в свою очередь зависят от суммарной 
энергии ударных действий за 30 сек., показанных на 
КИТ-70 (4 блок). Высокая связь обнаружена в упраж-
нении на метание мяча 3 кг (1 блок), на результат ко-
торого влияет скорость одиночного удара, показанная 
на тренажере КИТ-70 (4 блок), минимальное время, а 
также количество и общая энергия ударов в тесте «на-
брать ударами 5 тонн» (2 блок) и толчке 7 кг мяча. 
Наиболее информативным упражнением 2 блока ока-
зался тест «набрать ударами 5 тонн», который напря-
мую зависит от показателей толчка мячей 3, 7 и 10 кг, 
а также от упражнения на КИТ-70, выполненным за 
30 с. 

Вывод. Таким образом, для формирования ударных 
действий у 11-13 летних боксеров целесообразно ис-
пользовать средства с обратной связью в виде динами-
ческого мешка киктест-100 и контрольно-измери-
тельного тренажера КИТ-70 из серии SmartPower. Как 
показал факторный анализ на изменения показателей 
силы скорости и энергии удара, лучше подходят вы-
шеназванные устройства, высокой достоверностью об-
ладает средство с набивным мячом 3 кг, однако он 
имеет большой разброс с учетом весовых категорий 
спортсменов. Поэтому от подбора усилия зависит каче-
ство, которое будет формироваться, ‟ сила, скорость 
или выносливость. Данное обстоятельство технически 
решено в КИТ-70. Тренажер позволяет устанавливать 
любое усилие с взаимосвязью со скоростью и мощно-
стью выполняемого упражнения, что делает процесс 
подготовки соответствующим  поставленным задачам. 
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Аннотация. В статье представлены данные по ре-

зультатам опроса специалистов и тренеров, осуще-
ствляющих спортивную подготовку в кикбоксинге.  

В результате проведенного исследования определены факторы, определяющие успех соревновательной дея-
тельности кикбоксеров. 
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Abstract. The article presents data on the results of a survey of specialists and coaches engaged in sports training 
in kickboxing. As a result of the study, the factors determining the success of competitive activity in kickboxing were 
determined. 

Key words: kickboxing, qualified athletes, competitive activity, training sections, factor analysis, factors. 
 
Введение. Уровень результатов спортсменов миро-

вой элиты в кикбоксинге постоянно растет. При пере-
ходе спортсменов в спорт высших достижений наблю-
дается внутренняя и внешняя конкуренция, что от-
крывает новые пути и неиспользованные резервы в 
оптимизации тренировочного процесса и стратегии 
подготовки к главным стартам сезона. Управление ме-
ханизмом планирования тренировки квалифицирован-
ных и высококвалифицированных спортсменов невоз-
можно без комплексного анализа соревновательной 
деятельности, который должен быть направлен на сис-
темное исследование значимых показателей. © 

Базовым математическим инструментом проведения 
комплексного анализа является факторный анализ, 
оценивающий влияние основополагающих факторов на 
результат соревновательной деятельности в спорте и 
оценка оказываемого этими факторами влияния. При 
этом сущность факторного анализа, применяемого в 
области спорта, сводится к набору методов, с помощью 
которых большое число измеряемых переменных сво-
дится к меньшему количеству независимых или слабо 
коррелируемых величин, называемых факторами. В 

                                                           
© Сабирова И.А., Битюцких И.В., Ярошевич И.Н.,  
Насонов А.Е., Тютин С.С., 2019 

фактор объединяются переменные, связанные между 
собой. 

Целью настоящего исследования явилось определе-
ние наиболее значимых факторов, влияющих на эф-
фективность соревновательной деятельности в кикбок-
синге. 

Методы и организация исследования. Анкетный 
опрос проводился на Чемпионате и Кубке России по 
кикбоксингу 2018-2019 гг. с привлечением ведущих 
специалистов и тренеров (n=52). Среди экспертов 19 
человек ‟ заслуженные тренеры России, спортивные 
судьи всероссийской категории ‟ 12 человек, заслу-
женные мастера спорта России ‟ 11 человек, мастера 
спорта России международного класса ‟ 22 человека. 
Респонденты, принявшие участие в опросе, имели 
опыт тренерской работы от 5 до 25 лет и более. Полу-
ченные данные обрабатывались с применением корре-
ляционного и факторного анализа с использованием 
программы STATGRAPHICS Plus, версия 5.  

Результаты и их обсуждение. Проведенный корре-
ляционный анализ изучаемых показателей позволил 
сформировать корреляционную матрицу, преобразо-
ванную нами в факторную матрицу. В результате чего 
были получены 22 показателя эффективности соревно-
вательной деятельности, сгенерированные в семь фак-
торов, имеющих вклад в суммарную дисперсию. 
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Анализ и обобщение полученных данных выявили, что 
ведущим фактором, влияющим на успех соревнова-
тельной деятельности в кикбоксинге, являются пока-
затели технико-тактической готовности спортсмена с 

учетом практического применения технических дейст-
вий в соответствии с правилами соревнований (ранг 
2,9) (таблица 1). 

 
Таблица 1 ‟ Факторы, определяющие результативность соревновательной деятельности в кикбоксинге  

(по данным анкетного опроса) 

№ 
п/п 

факторы Х (ранг) ±σ V в % 

1 Технико-тактическая подготовка 

Коэффициент эффективности защитных действий 2,9 1,76 64,1 

Коэффициент выносливости 3,0 1,84 66,2 

2 Психологическая подготовка 

Помехоустойчивость  3,1 2,32 68,1 

3 Физическая подготовка  

Специальная скоростная и силовая выносливость 4,8 2,21 52,4 

Двигательно-координационные способности 6,1 2,51 45,8 

Специальная гибкость 6,4 2,64 44,9 

4 Стаж занятий 7,9 3,22 38,1 

5 Психофизиологические особенности организма 

Подвижность нервных процессов 8,1 3,44 36,9 

Сложная двигательная реакция на световой раздражитель 8,6 3,24 29,7 

Ритмо-темповая структура двигательного действия 9,4 3,34 27,1 

6 Функциональное состояние основных систем организма 

Свойства внимания (объем, распределение) 9,7 3,51 26,1 

Состояние нервно-мышечного аппарата 10,9 3,25 20,6 

Состояние вестибулярного анализатора 13,6 2,63 20,7 

7 Антропометрические показатели 

Росто-весовые показатели 14,9 3,12 20,8 

Абсолютная мышечная масса 15,2 3,28 21,5 

Длина рук и ног 15,4 2,45 15,8 

 
При этом основополагающими показателями техни-

ко-тактического мастерства квалифицированных и вы-
сококвалифицированных кикбоксеров, вошедших в 
первый фактор, является коэффициент эффективности 
защитных действий (r=0,958) и коэффициент выносли-
вости (r=0,971). 

Ко второму основополагающему фактору специали-
сты отнесли уровень индивидуальной психологической 
готовности (ранг 3,0). Ключевым показателем отмечен 
уровень помехоустойчивости спортсменов (r=0,896), 
что характеризуется непосредственным влиянием на 
формирование мощной рабочей доминанты в коре 
больших полушарий головного мозга, направленной на 
активное функционирование системы за счет включе-
ния в работу наиболее важных нервных центров. Сле-
довательно, при поступлении раздражения в организм 
спортсмена система не разрушается, а, наоборот, уси-
ливает свою работу.  

К третьему фактору отнесен уровень физической 
подготовки (ранг 4,8-6,4). Ключевыми показателями 
являются результаты специальной выносливости 
(r=0,809), скоростно-силовой выносливости (r=0,796), 
двигательно-координационные способности (r=0,754) и 
специальная гибкость (r=0,739). Важность изучаемого 
фактора определяет значимость целенаправленного 
совершенствования физических способностей, направ-
ленных на формирование специальной работоспособно-
сти квалифицированных кикбоксеров. 

Соревновательная деятельность в кикбоксинге ха-
рактеризуется высокой работой скоростно-силового 
характера, а для успешной реализации технико-
тактического потенциала психофизиологические со-
стояния спортсмена являются значимыми. Подвиж-
ность нервных процессов (r=0,824) характеризует бы-
строту реагирования на изменяющиеся условия за счет 
быстроты реакции, скорости переключения внимания 
и т.д. Сложная двигательная реакция на световой раз-

дражитель (r=0,878) определяет вопрос реакции выбо-
ра и реакции на движущийся объект в поединках кик-
боксеров.  

Показатели функционального состояния основных 
систем организма спортсмена выявили достоверные 
взаимосвязи свойств внимания (объем и распределе-
ние), состояния нервно-мышечного аппарата и вести-
булярного анализатора. Следует отметить важность 
индивидуального состояния вестибулярного анализато-
ра и его взаимосвязь с показателями технико-такти-
ческой подготовки. 

При анализе факторов учитывались выявленные 
вариации значений относительно средних величин 
стандартного отклонения и коэффициента вариативно-
сти. Следует констатировать, что различия в мнениях 
ведущих специалистов относительно важности того 
или иного фактора имеют высокую значимость. Вариа-
тивность колеблется от 15,8% до 64,1%.  

Заключение. Установлены основные факторы и их 
удельный вес в суммарной дисперсии успешной сорев-
новательной деятельности в кикбоксинге: коэффициент 
эффективности защитных действий и коэффициент вы-
носливости (вклад 59,6%), помехоустойчивость (вклад 
18,6%), уровень специальной выносливости (вклад 
5,3%), двигательно-координационной устойчивости 
(вклад 4,3%), уровень подвижности нервной системы 
(вклад 3,9%), время сложной двигательной реакции 
(вклад 3,7%), состояния вестибулярного анализатора 
(вклад 3,4%) и росто-весовые показатели (вклад 1,2%). 

Полученные результаты использованы в процессе 
планирования нагрузок подготовки квалифицирован-
ных и высококвалифицированных кикбоксеров на тре-
нировочных мероприятиях. Для полной реализации 
накопленного потенциала подготовленности в соревно-
вательной деятельности необходим постоянный кон-
троль за уровнем психологической и физической го-
товности.  
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Abstract. The article has been created and implemented in the training process a set of exercises for the develop-

ment of female skiers have flexibility-gonshhic at the stage of improving sports skills. Identified the correlation rela-
tionship flexibility with power and speed. 
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Введение. Тестирование физической подготовленно-

сти лыжников-гонщиков, в частности, девушек кур-
сантов и слушателей Академии ФСИН г. Рязани вы-
явило низкий уровень показателей гибкости в группе 
спортивного совершенствования. Это физическое каче-
ство является одним из значимых после выносливости, 
по мнению специалистов, необходимым для выполне-
ния лыжных ходов с большой амплитудой, влияющим 
на рациональную технику и результативность [2; 5]. © 

Анализ научно-методической литературы и собст-
венный практический опыт выявили, что в настоящее 
время недостаточно освещены организационно-методи-
ческие вопросы учебно-тренировочного процесса по 
развитию гибкости у лыжниц-гонщиц ‟ курсантов и 
слушателей высших военных заведений в группе спор-
тивного совершенствования. Это обусловило актуаль-
ность нашей работы. 

Цель исследования ‟ разработать комплекс упраж-
нений для развития гибкости у лыжниц-гонщиц ‟ 
курсантов и слушателей высших военных заведений на 
учебно-тренировочном процессе в группе спортивного 
совершенствования. 

Организация исследования. 
Исследования проводились на базе спортивного 

комплекса Академии ФСИН г. Рязань в течение одного 
учебного года 2017-2018 гг.  

Первым шагом констатирующего эксперимента бы-
ло определение текущего состояния испытуемых в 
группе спортивного совершенствования (ГСС) по виду 

                                                           
© Орлова Л.Т., Пожималин В.Н., Грушина А.Ю., 2019 

спорта «лыжные гонки». На этом основании проведено 
тестирование физической подготовленности. При этом 
мы опирались на учебную программу Академии 
ФСИН, нормативы комплекса ГТО. Оценивали уровень 
физической подготовленности по тестам: быстрота ‟ 
челночный бег 10х10 м; скоростно-силовые ‟ прыжок 
в длину с места; гибкость ‟ наклон вперед из положе-
ния стоя на гимнастической скамейке; сила ‟ подни-
мание и опускание туловища из положения лежа на 
спине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, ком-
плексное силовое упражнение для женщин №1 [1; 6]. 

На начальном этапе исследований у испытуемых 
выявлены показатели, которые соответствовали оценке 
«отлично» учебной программы и золотому знаку ком-
плекса ГТО: выносливость, сила; оценке «хорошо» и 
серебряному знаку ГТО ‟ скоростно-силовые; низкие 
показатели гибкости. Также коэффициент корреляции 
показал положительную взаимосвязь гибкости с силой 
и быстротой (r= 0,19; 0,28), слабую взаимосвязь с вы-
носливостью (r= ‟ 0,03).  

Для проведения формирующего эксперимента были 
сформированы две однородные группы спортсменок в 
группе спортивного совершенствования: ГСС контроль-
ная КГ (n=10), ГСС экспериментальная ЭГ (n= 10). 
Спортсменки имели уровень спортивной квалификации 
от 1 разряда до кандидата в мастера спорта (КМС). ГСС 
КГ занималась по программе, утвержденной учебной 
организацией, а ГСС ЭГ ‟ по экспериментальной мето-
дике.  

По мнению специалистов, гибкость создает предпо-
сылки для проявления силы, влияет на подвижность 
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суставов, улучшает координацию, эластичность мышц 
и связок. Сила отталкивания рук и ног увеличивается, 
длиннее становится прокат лыж [2; 3; 4]. 

Экспериментальная часть наших исследований за-
ключалась в разработке и внедрении комплекса уп-
ражнений (блоков) для развития гибкости у лыжниц-
гонщиц курсантов и слушателей Академии ФСИН. 
Комплекс упражнений для развития гибкости состоял 
из четырех блоков, включающих по 8-10 упражнений. 
Первый блок ‟ активные упражнения (махи, наклоны, 
повороты, пружинистые упражнения, выпады и др.). 
Второй блок ‟ упражнения с экспандером (имитация 
лыжных ходов). Третий блок ‟ статические упражне-
ния, при которых мышцы работают без движения, 
части тела направлены на удержание веса собственного 

тела в определенном положении. Четвертый блок ‟ 
упражнения на гибкость в парах. Использовали по-
вторный метод. Комплекс упражнений был включен в 
заключительную часть каждой тренировки подготови-
тельного и переходного периодов тренировочного про-
цесса. Один блок рассчитывали на три тренировки, 
постепенно увеличивая объем упражнений. Удержание 
в статических упражнениях начинали с 4 сек., в конце 
года доводили до 10-14 сек. При этом учитывали такие 
факторы, как: строение сустава, возраст, время суток, 
индивидуальные особенности спортсменок и др. 

Результаты и их обсуждение. Результаты педагоги-
ческого эксперимента в отношении показателей физи-
ческой подготовленности спортсменок лыжниц-гонщиц 
приведены в таблице 1. 

Таблица 1 ‟ Изменение показателей физической подготовленности спортсменок до и после педагогического 
эксперимента 

 Тесты 
КГ, n=10 ЭГ, n=10 

Достоверность  
различий 

X ̅±σ X ̅±σ t p 

Поднимание туловища из положения 
лежа на спине, раз 

до  47,65±2,46 47,79±2,72 0,91 >0,05 

после 48,62±2,76 51,75±2,89 2,18 <0,05 

Прыжок в длину с места, см 
до  188,25±0,14 189,22±0,15 0,68 >0,05 

после 191,30±0,15 194,39±0,17 2,16 <0,05 

Челночный бег 10х10,с 
до  30,02±1,31 30,06±1,32 0,22 >0,05 

после 29,11±2,05 28,54±2,20 2,06 <0,05 

Наклон вперед, стоя на гимнастиче-
ской скамейке, см 

до  9,14± 0,70 9,11±0,71 0,01 >0,05 

после 11,10±0,75 13,01±0,82 2,39 <0,05 

Комплексное силовое упражнение №1 
для женщин, балл 

до  4,25± 0,70 4,11±0,73 0,01 >0,05 

после 4,45±0,85 4,88±0,62 2,39 <0,05 

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа, раз 

до  18,14± 0,70 18,11±0,71 0,01 >0,05 

после 19,10±0,74 23,01±0,83 2,41 <0,05 

Бег 2000 м, мин, с 
до  10,14± 0,57 10,11±0,41 0,02 >0,05 

после 09,52±0,39 09,44±0,36 2,13 <0,05 

 
На основании материалов, приведенных в таблице 1, 

появилась возможность констатировать, что прирост по-
казателей физической подготовленности в ЭГ оказался 
достоверно лучше, чем в КГ, p<0,05, особенно касательно 
силовых, скоростных показателей и гибкости.  

Так, в первую очередь были отмечены положитель-
ные изменения показателей гибкости (наклон тулови-
ща вперед, стоя на гимнастической скамейке): в ЭГ 
увеличение на 3,9 см; в КГ ‟ 1,96 см, p<0,05. 

Также выявлены улучшения показателей при 
p<0,05 по следующим тестам: в сгибании и разгибании 
рук в упоре лежа в ЭГ на 4,9 раза, в КГ – 0,96 раза; в 
прыжке в длину с места в ЭГ прирост на 5,17 см, в КГ 
– 3,05 см; в поднимании туловища из положения лежа 
на спине в ЭГ на 3,96 раза, в КГ – 0,97 раза; в чел-
ночном беге в ЭГ на 1,52 сек., в КГ –0,91 сек.; незна-
чительный прирост в беге на 2000 м в ЭГ ‟ 27 сек., в 
КГ ‟ 22 сек. 

Тестирование комплексного силового упражнения 
для женщин №1, включающее: максимальное количе-
ство наклонов вперед за 30 сек., руками коснуться 
носков ног из положения лежа на спине; без паузы за 
30 сек. максимальное количество сгибаний и разгиба-
ний рук, выявило улучшение показателей в ЭГ на 0,77 
баллов, в КГ – 0,21 балл. 

Выводы. В конце эксперимента корреляционный 
анализ подтвердил взаимосвязь гибкости с силой и 
быстротой. Проведенный эксперимент показал улуч-
шение физической подготовленности испытуемых ЭГ и 
дал основание утверждать о положительном примене-
нии предложенного комплекса упражнений для разви-
тия гибкости лыжниц-гонщиц ‟ курсантов и слушате-
лей Академии ФСИН в группе спортивного совершен-
ствования. 
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Abstract. The program of sports preparation by the vsestilevoe karate is developed. The program consists of seven 

sections, allows athletes of karate to seize knowledge, necessary skills in the chosen sport at the stage of sports spe-
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В структуре многолетних этапов подготовки спорт-

сменов-единоборцев одним из ключевых является этап 
спортивной специализации, приходящийся на возрас-
тной период с 12 до 15 лет. © 

Следует отметить, что невысокая степень научной 
обоснованности разработок по физической и технико-
тактической подготовке детей 12-15 лет, занимающих-
ся всестилевым каратэ на этапе спортивной специали-
зации, является следствием усредненного и приблизи-
тельного планирования, что ведет к переносу компо-
нентов нагрузки тренировочного процесса из сферы 
подготовки квалифицированных спортсменов. Это не 
приводит к повышению уровня спортивного мастерства 
юных спортсменов, а также пагубно влияет на здоро-
вье занимающихся.  

Анализ научной и методической литературы, осве-
щающей вопросы подготовки каратистов, позволил 
констатировать наличие следующих противоречий в 
тренировочном процессе по всестилевому каратэ: 

1) многолетний процесс подготовки спортсменов-
каратистов и недостаточность научного обоснования 
этапа спортивной специализации; 

2) совершенствование методики подготовки ква-
лифицированных спортсменов и невысокий уровень 
научной разработанности содержания тренировочных 
занятий, направленных на развитие двигательных спо-
собностей каратистов 12-15 лет.  

Выявленные противоречия свидетельствуют, что в 
тренировочном процессе по всестилевому каратэ с 

                                                           
© Язынина Н.Л., Жарова О.Ю., Барков С.В., 2019 

юношами 12-15 лет существует проблема в оптимиза-
ции общей и специальной физической подготовленно-
сти, направленной на развитие двигательных способно-
стей.  

Данные положения и предопределили постановку 
цели работы ‟ разработать и экспериментально обосно-
вать программу спортивной подготовки по виду спорта 
«всестилевое каратэ» этапа спортивной специализа-
ции для юношей 12-15 лет. 

Для решения цели и гипотезы исследования были 
определены следующие задачи: 

1. Разработать программу спортивной подготовки 
по виду спорта «всестилевое каратэ» на этапе спортив-
ной специализации.  

2. Экспериментально обосновать эффективность 
разработанной программы по всестилевому каратэ для 
юношей 12-15 лет. 

Соотношение общей и специальной подготовки ка-
ратистов на этапе спортивной специализации в течение 
годичного цикла распределяется следующим образом: с 
сентября по декабрь ‟ 70/30%; январь-март ‟ 50/50%; 
с апреля по май ‟ 30/70%. 

С учётом опыта педагогической деятельности с 
группами этапа спортивной специализации по каратэ 
занимающимся в экспериментальной группе предлага-
лось следующее распределение нагрузки по годам обу-
чения. Тренировочный процесс с каратистами прово-
дился в течение календарного года в соответствии с 
учебным планом спортивной школы, рассчитанным на 
52 недели. 
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Продолжительность одного занятия в группе спор-
тивной подготовки не превышала 3-х часов, что соот-
ветствует федеральному стандарту спортивной подготовки 
по виду спорта всестилевое каратэ (утв. Приказом Мини-
стерства спорта РФ от 14 марта 2016 г. №237), где на-
грузка до двух лет обучения составляет 12 часов в неде-
лю, свыше двух лет ‟ 18 часов, соответственно. 

При работе с обучающимися применялась основная 
форма организации занятий ‟ тренировочные занятия 
(групповые, индивидуальные). Также использовались 
другие формы и разновидности занятий: контрольные, 
восстановительные, теоретические, соревновательная 
деятельность, тренировочные сборы. 

Структура разработанной программы состоит из 7 
разделов, в которых реализуются определенные задачи. 

Содержание раздела «тренировочные занятия» 
представлено общей и специальной физической подго-
товкой, базовыми техническими движениями, где об-
щая физическая подготовка представлена такими уп-
ражнениями, как бег, прыжковые упражнения, ОРУ с 
предметами и без, элементы акробатики; специальная 
физическая подготовка: уходы и уклоны от ударов с 
использованием теннисных мячей; выполнение защит-
ных действий руками; передвижения в боевой стойке, 
выполнение ударов руками и ногами; отработка ударов 
с резиновыми жгутами, отработка ударов правой и 
левой рукой в боевой стойке с использованием меди-
цинбола, борьба за захват туловища, сваливание и 
удержание соперника в положении лежа; ката и кихон 
‟ базовые технические действия. 

Теоретические занятия представлены основами тео-
рии и методики физической культуры (техника безо-
пасности, правила личной гигиены и т.п.); основами 
всестилевого каратэ (история развития, спортивная 
классификация, названия стоек, ударов, блоков, бро-
ски, команды, правила соревнований). 

Раздел, содержащий в себе тестирование и кон-
троль, представлен тестами по ОФП и СФП. 

Соревновательная деятельность обеспечена выступ-
лением на областных и Всероссийских соревнованиях. 

Медико-восстановительные мероприятия включают 
в себя осмотр спортсменов в физкультурно-врачебном 
диспансере 2 раза в год, непосредственный осмотр пе-
ред соревнованиями и учебно-тренировочными сбора-
ми; аутогенную и идеомоторную тренировки. 

Инструкторская практика заключается в прохож-
дении судейских и инструкторских семинаров, судеб-
ная практика реализуется на клубных, городских и 
областных соревнованиях, в тренировочном процессе 
(технические аспекты). 

Исследования в течение одного тренировочного года 
позволили установить, что в показателе качества быст-
роты обследованных детей контрольной группы не ус-
тановлено достоверных различий, в то время как у 
юных каратистов экспериментальной группы отмечает-
ся статистически значимое улучшение результатов. 

Выявлено, что в начале исследования у детей экс-
периментальной группы абсолютный результат, харак-
теризующий развитие координационных способностей 
составил 8,5 с, а при повторном обследовании в конце 
эксперимента ‟ 7,6 с. У детей контрольной группы эти 
показатели не имели достоверных различий.  

Аналогичные изменения были отмечены и в дина-
мике скоростно-силовых способностей юношей экспе-
риментальной группы, в контрольной группе эти изме-
нения оказались статистически недостоверны.  

При оценке показателя выносливости применялся 
тест «6-тиминутный бег». У испытуемых обеих групп 
отмечаются статистически значимые приросты резуль-
татов в развитии выносливости (таблица 1). 

Таблица 1 ‟ Показатели развития физических качеств и двигательных способностей каратистов 12-15 лет за 
период формирующего эксперимента 

Показатели  

До экспери-
мента  

После экспери-
мента  t/  

p  

До экспери-
мента  

После экспери-
мента  t/  

p  КГ (n=20)  КГ (n=20)  ЭГ (n=20)  ЭГ (n=20)  

Х±m  Х±m  Х±m  Х±m  

Бег 60 м с ходу, 
с  

9,2±0,1  9,0±0,2  
0,9/>0,05  

9,3±0,1  8,8±0,2  
2,24/<0,05  

Δ 0,2  
 

Прыжок в длину 
с места, см  

185,7±7,2  198,8±8,5  
1,2/>0,05  

189,2±1,3  210,3±2,0  
8,85/<0,001  

Δ 13,1  Δ 21,1  

Челночный бег, 
3Ч10, с  

8,3±0,5  8,1±0,47  
0,3/>0,05  

8,5±0,3  7,6±0,25  
2,30/<0,05  

Δ 0,2  Δ 0,9  

Наклон вперед, 
см  

12,9±0,3  13,1±0,2  
0,6/>0,05  

13,1±0,2  15,8±0,4  
6,04/<0,05  

Δ 0,2  Δ 0,7  

Выносливость / 
Бег 6 мин., м  

1426,3±21,8  1492,3±19,2  
2,27/<0,05  

1431,2±31,7  1525,8±30,4  
2,15/<0,05  

Δ 66,0  Δ 94,6  

Сгибание-
разгибание рук в 
висе, кол-во раз  

8,6±0,2  8,9±0,4  
0,7/>0,05  

9,4±0,2  10,1±0,1  
3,13/<0,05  

Δ 0,3  Δ 0,7  

 
В течение года повысились показатели специальной 

физической подготовленности (таблица 2).  
За год регулярных занятий по разработанной про-

грамме у каратистов экспериментальной группы стати-
стически значимо улучшились показатели скоростно-
силовых способностей при выполнении специальных 
тестовых упражнений, указанных в таблице 2. Вместе 

с тем не выявлено достоверных различий между на-
чальными и конечными показателями у спортсменов 
контрольной группы.  

Статистически значимые различия были получены 
не только внутри экспериментальной группы, но и 
между группами. 

Таблица 2 ‟ Показатели специальной физической подготовленности 
юношей 12-15 лет, занимающихся всестилевым каратэ, за период формирующего эксперимента 

Двухударные серии ударов (двойка), 
кол-во раз, 20 с  

19,6±0,4  19,9±0,5  
0,5/>0,05  

19,2±0,4  20,6±0,3  
2,80/<0,05  

Δ 0,3  Δ 1,4  

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа, 28,5±0,8  29,1±0,5  0,7/>0,05  29,9±0,8  33,5±0,2  4,37/<0,05  
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Двухударные серии ударов (двойка), 
кол-во раз, 20 с  

19,6±0,4  19,9±0,5  0,5/>0,05  19,2±0,4  20,6±0,3  2,80/<0,05  

кол-во раз  Δ 0,6  Δ 3,6  

«Маваши-гери», кол-во раз за 20 с  

Правая 
24,8±0,7  

Правая 
25,2±0,6  

0,4/>0,05  
Правая 

25,4±0,7  
Правая 

27,4±0,6  
2,17/<0,05  

Левая 
21,5±0,8  

Левая 
22,8±0,7  

1,51/>0,05  

Левая 
20,8±0,3  

Левая 
23,5±0,2  

7,49/<0,05  
Правая Δ 0,4  Правая Δ 2,0  

Левая Δ 1,3  Левая Δ 2,7  

«Кизами-цки»,  
«Яку-цки», кол-во раз за 10 с  

Передняя 
20,2±0,9  

Передняя 
21,7±1,2  

1,0/>0,05  
Передняя 
21,2±0,8  

Передняя 
24,4±0,2  

3,88/<0,05  

Задняя 
24,8±0,5  

Задняя 
25,2±0,4  

0,62/>0,05  

Задняя 
25,1±0,4  

Задняя 
27,2±0,2  

4,7/<0,05  
Передняя Δ 1,5  Передняя Δ 3,2  

Задняя Δ 0,4  Задняя Δ 2,1  

 
Установлено, что наибольший прирост показателей 

наблюдается при оценке скоростно-силовых способно-
стей у юных каратистов экспериментальной группы 
(10,6%), в контрольной группе увеличение данного 
показателя составило 6,8%. Прирост результатов ко-
ординационных способностей за период исследований у 
юношей экспериментальной группы достиг 11%, кон-
трольной ‟ 2,4%.  

При оценке темпов прироста учитывалось, что при-
рост показателей до 8% происходит преимущественно 
за счет естественных причин; от 8-10% ‟ осуществля-
ется за счет роста естественной двигательной активно-
сти; 10-15% ‟ за счет целенаправленной системы фи-
зического воспитания [2]. 

Таким образом, реализация разработанной про-
граммы на протяжении 12 месяцев позволила сущест-
венно повысить исследуемые показатели у юных 
спортсменов-каратистов экспериментальной группы, 
что убедительно свидетельствует об ее эффективности 
как по направленности, так и по комплексу средств и 
методов развития их физических качеств и двигатель-
ных способностей. 
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Аннотация. В статье рассматривается проблема 

развития специфической координационной спо-
собности ‟ равновесия у юных гимнасток на этапе 
начальной подготовки при обучении спортивным 
программам на гимнастическом бревне.  

Предлагается методика развития специфической координации ‟ равновесия путем разработки и внедрения в 
тренировочный процесс специального комплекса на гимнастическом бревне, включающего динамические и ста-
тические действия. 

Ключевые слова: спортивная гимнастика, гимнастическое бревно, спортивная программа, двигательные дей-
ствия, методика обучения, специфическая способность координации ‟ равновесие, комплекс упражнений, юные 
гимнастки. 
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Abstract. The article deals with the problem of the development of specific coordination ability ‟ balance, in 

young gymnasts at the stage of initial training in training sports programs on the gymnastic beam. The methodology 
of development of specific coordination and balance disorders through the development and implementation of the 
training process a special complex for balance beam that includes dynamic and static actions.  

Key words: artistic gymnastics, balance beam, sports program, physical action, method of teaching, the specific 
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Спортивная гимнастика, как известно, является ви-

дом спорта, в основе которого лежит выполнение уп-
ражнений в многоборье на гимнастических снарядах, 
где спортивные программы характеризуются сложно-
координационными действиями, выполняемыми в от-
носительно постоянных условиях с оценкой техники 
исполнения по критериям трудности программы, ее 
композиции и качества исполнения [1; 2]. © 

Женское многоборье представлено такими видами 
упражнений, как: опорный прыжок, брусья разной 
высоты, гимнастическое бревно и вольные упражне-
ния. Упражнения на гимнастическом бревне принято 
относить к самому сложному виду, которые имеют 
свои специфические особенности [1]. 

Обучение гимнастическим упражнениям девочек на 
гимнастическом бревне, как установлено, является 
особенным средством в формировании основ техники 
школы движений, способностей сохранять правильную 
осанку, чувствовать стопой бревно, сохранять равнове-
сие, владеть координацией движения, которые могут 
использоваться во всех других видах гимнастического 
многоборья, особенно на этапе начальной подготовки. 

Поэтому обучение упражнениям на гимнастическом 
бревне и их совершенствование являются всегда акту-
альными и требуют особого мастерства и внимания от 
тренера. Методика обучения любым двигательным дей-
ствиям, в том числе и на гимнастическом бревне, осно-
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вывается на общих закономерностях, требованиях и 
правилах обучения.  

Установлено, что механизм определения готовности 
к оптимальному управлению и регулировке двигатель-
ного действия у юных гимнасток в процессе развития 
координационных способностей будет проходить наи-
более эффективно, если: 

‟ они постоянно приобретают новые двигательные 
умения; 

‟ предусмотрено последовательное усложнение ос-
новных движений; 

‟ присутствует включение элементов новизны; 
‟ применяются различные методы, средства и 

приемы, способствующие точному соизмерению и ре-
гулированию пространственных, временных и динами-
ческих параметров движений [1; 3; 4]. 

Поэтому предполагалось, что разработка комплекса 
специальных упражнений для содействия развитию 
координационных способностей в равновесии на гим-
настическом бревне и методика его внедрения в трени-
ровочный процесс девочек-гимнасток 7-8 лет позволит 
содействовать улучшению обучения и освоения упраж-
нений спортивных программ на этапе начальной под-
готовки.  

Цель исследования состояла в поиске путей совер-
шенствования методики обучения спортивным упраж-
нениям на гимнастическом бревне юных гимнасток 
через развитие специфической координации ‟ равнове-
сия.  
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Исходя из цели исследования, сформулированы 
следующие задачи: 

1. Разработать комплекс упражнений на гимна-
стическом бревне для развития координационной спо-
собности ‟ равновесия и методику его использования. 

2. Определить эффективность использования разра-
ботанного комплекса и методики.  

Упражнения на гимнастическом бревне, как приня-
то, включают: танцевальные шаги, различные виды 
равновесий, повороты и прыжки, а также акробатиче-
ские упражнения, что по своему содержанию и харак-
теру исполнения упражнений спортивных программ 
близко к вольным упражнениям, но отличается от них 
тем, что все элементы выполняются на повышенной и 
узкой опоре. 

За потерю равновесия принята классификация 
ошибок от мелких до грубых (0,1-0,5 балла) и при па-
дении (спрыгивании) со снаряда сбавка из оценки за 
исполнение производится в 1,0 балл. Это ощутимая 
потеря. Кроме того, потери равновесия могут привести 
к различного рода травмам, т.е. к утрате здоровья. 
Поэтому развитие специфической координации ‟ рав-
новесия в упражнениях на гимнастическом бревне с 
точки зрения технологий здоровьесбережения требует 
особого внимания. 

Исходя из этого, методика обучения технике двига-
тельных действий на гимнастическом бревне преду-
сматривает первичное освоение упражнений на полу, 
по начерченной линии, затем ‟ на гимнастической 
скамейке, а далее уже, по мере формирования навыка 
двигательного действия, изучаемые упражнения и 
элементы выполняются на низком, на среднем, а затем 
и на высоком бревне [2]. 

Исходя из того, что развитие равновесия является 
основой прямолинейности перемещений тела и процесс 
совершенствования происходит путем пространствен-
ных дифференцировок движений, на этапе начальной 
подготовки с девочками 7-8 лет в комплекс были 
включены упражнения, развивающие способности оце-
нивать положения звеньев тела, направление движе-
ний, высоту и дальность прыжка. В связи с этим ком-
плекс включал следующие действия: повороты, мягкие 
шаги с удержанием ноги вперед и назад, поочередные 
выведения ноги вперед и назад с их удержанием, стоя 
на одной и другой ноге, танцевальные шаги, прыжки и 
соскок с двух ног с конца бревна, прогнувшись, т.е. 
действия динамического и статического характера.  

Исходя из практики и теории обучения двигатель-
ным действиям, разработанный нами комплекс осваи-
вался стандартно в три этапа: ‟ создавалось преставле-
ние об изучаемом комплексе упражнений и первые 
попытки его выполнения на полу; ‟ тренировочный 
этап осуществлялся с исправлением ошибок и подведени-
ем к целостному самостоятельному выполнению, форми-
рованию двигательного навыка и ‟ на этапе закрепления 
был предусмотрен педагогический контроль усвоения 
обучаемого комплекса упражнений. На третьем этапе 
закрепления комплекс уже использовался на высоком 
бревне в качестве специальной разминки. 

На всех этапах обучения мы пользовались общепри-
нятыми методами обучения в гимнастике ‟ целостным 
и расчлененным методами.  

Метод целостного упражнения применялся на каж-
дом этапе обучения, он позволил разучить последова-
тельность упражнений комплекса. Этим же методом 
осваивались отдельные детали, элементы или фазы, 
т.е. в общей структуре движения путем акцентирова-
ния внимания гимнасток на необходимые части техни-
ки [4].  

При освоении упражнений с более сложной струк-
турой мы использовали расчлененный метод, который 

предусматривает расчленение целостного двигательно-
го действия на отдельные фазы или элементы с пооче-
редным их разучиванием и последующим соединением 
в единое целое. При применении расчлененного метода 
нами соблюдались следующие правила: 

1. Обучение начиналось с целостного выполнения 
комплекса на полу, и в случае необходимости из него 
выделялись элементы, требующие более тщательного 
изучения. 

2. Упражнения расчленялись таким образом, чтобы 
выделенные элементы были относительно самостоя-
тельными или менее связанными между собой. 

3. Выделенные элементы изучались в сжатые сроки и 
при первой же возможности усвоения объединялись с 
другими.  

4. Выбранные элементы осваивались в различных 
вариантах (на полной стопе или на высоких полупальцах, 
с открытыми глазами и закрытыми глазами). Таким 
путем конструировалась последовательность упражнений 
комплекса и его окончательный вариант. 

Методика использования комплекса в тренировоч-
ном процессе была нами рассчитана на 3 месяца. Ком-
плекс упражнений выполнялся только в те дни, когда 
гимнастическое бревно было в расписании тренировок.  

В педагогическом эксперименте принимали участие 
юные гимнастки, которые были разделены на 2 груп-
пы: контрольную и экспериментальную. В контроль-
ной группе комплекс выполнялся на всех этапах с от-
крытыми глазами, а в экспериментальной, по мере 
усвоения, ‟ с закрытыми глазами. Сначала выполни-
лись двигательные действия и закрывались глаза, а 
затем выполнялись действия с заранее закрытыми гла-
зами, которые открывались для проверки правильно-
сти принятого положения.  

Количество раз выполнения комплекса составляло 
один за тренировку. Время, затраченное на его выпол-
нение на 1-ом этапе эксперимента (1-ая неделя), со-
ставляло до 30 мин., так как комплекс был разделен 
на отдельные упражнения, что было основным требо-
ванием в период разучивания. К концу эксперимента 
обе группы выполняли комплекс на высоком гимна-
стическом бревне за 2 мин. 

С каждым последующим этапом в контрольной и в 
экспериментальной группах количество потерь равнове-
сия и грубых ошибок в форме падений (спрыгиваний) со 
снаряда постепенно уменьшалось (от 3-5 до 1-2).  

Основная спортивная программа, которая осваива-
лась одновременно с комплексом, постепенно выпол-
нялась также с минимальным количеством грубых 
ошибок, незначительные потери равновесия возника-
ли, например, лишь после серии медленных акробати-
ческих переворотов. 

Для доказательства эффективности разработанной 
методики была специально организованна контрольная 
тренировка с бригадой судей-экспертов. Она была по-
строена по типу соревнований с ограниченным време-
нем разминки и специальной формой оценивания уп-
ражнений. Участницы эксперимента подвергались сис-
теме оценивания спортивных программ на четырех 
видах женского многоборья, в том числе на гимнасти-
ческом бревне. Судейство проходило по правилам меж-
дународной FIG, сбавки судьями (экспертной бригады) 
Е1 и Е2 на гимнастическом бревне производились, 
только за потерю равновесия. 

Результаты различий средних оценок за исполнение 
спортивных программ на гимнастическом бревне меж-
ду контрольной и экспериментальной группами соста-
вили 36,8%, т.е. оценки за исполнение в эксперимен-
тальной группе были заметно выше.  

Следует отметить, что при внедрении специально 
разработанного комплекса и методики его освоения с 
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закрытыми глазами следует соблюдать следующие ре-
комендации:  

1) сохранять принятую последовательность и прин-
цип постепенности при разучивании комплекса; 

2) следить за обеспечением безопасности на всех 
этапах разучивания, особенно во время выполнения 
комплекса упражнений с закрытыми глазами, подсти-
лая гимнастические маты во избежание травм;  

3) тренеру важно находиться вблизи снаряда во 
время выполнения комплекса и комментировать дей-
ствия, не повышая тон своего голоса, что поможет 
гимнасткам ориентироваться в пространстве; 

4) изначально научить девочек навыку безопасного 
падения и спрыгивания с гимнастического стандартно-
го бревна, т.е. правильному приземлению. 

Таким образом, включение в тренировочный про-
цесс методики выполнения специального комплекса с 
закрытыми глазами для развития специфической ко-
ординационной способности ‟ равновесия при обуче-
нии упражнениям на гимнастическом бревне доказало 
свою положительную эффективность и рекомендуется 
к применению. 
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УДК 37 
РАЗВИТИЕ СКОРОСТНО-СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ ЮНЫХ ФУТБОЛИСТОВ 10-12 ЛЕТ 
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Аннотация. В процессе исследования подготовлены рекомендации, направ-
ленные на совершенствование тренировочного процесса на основе развитие уров-
ня скоростно-силовой подготовленности методом круговой тренировки юных 
футболистов на протяжении всего тренировочного процесса и улучшение техни-
ко-тактических приёмов как индивидуально, так и в составе команды. 

Ключевые слова: скоростно-силовая подготовленность юных футболистов, 
физическая подготовка, техническая подготовка, круговая тренировка. 

 
DEVELOPMENT OF THE SPEED-POWER TRAINING OF YOUNG FOOTBALL 

PLAYERS 10-12 YEARS  
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Abstract. In the course of the study, recommendations were prepared aimed at improving the training process 

based on the development of the speed-strength level of preparedness using the circular training of young football 
players throughout the entire training process and the improvement of technical and tactical techniques both indivi-
dually and as part of a team. 

Key words: speed-strength training of young football players, physical training, technical training, circular training. 
 
На современном этапе подготовка юных футболи-

стов требует дальнейшего совершенствования, поиска 
новых подходов и методических решений для развития 
скоростно-силовой подготовленности методом круговой 
тренировки, что позволит развить двигательные дейст-
вия спортсменов для техники владения мячом и дейст-
вий во время игрового процесса. © 

Для проведения круговой тренировки с использова-
нием специально подобранных упражнений, выпол-
няемых в определённом сочетании, достигается высо-
кая интенсивность нагрузки, что развивает группы 
мышц, участвующие в двигательных действий юного 
футболиста, технике владения мячом и в командном 
взаимодействии с другими игроками [2].  

Для развития скоростно-силовой подготовленности 
юных футболистов проводился педагогический экспе-
римент с апреля по октябрь 2018 года на футбольном 
поле ФЦШ №73 города Воронежа, где по окончании 
каждого занятия спортсмены выполняли упражнения 
круговой тренировки (табл. 1-4). 

До проведения научного эксперимента в контроль-
ной и экспериментальной группе было реализовано 
тестирование по анатомическим показателям, физиче-
скому развитию и технической подготовленности юных 
футболистов, которые показали незначительные от-
клонения по вышеперечисленным показателям и раз-
витию в каждой группе скоростно-силовой подготов-
ленности [1]. 

В процессе тренировочных занятий, в течение полу-
годового тренировочного цикла, 6 месяцев (май-
октябрь) в контрольной группе тренировочные занятия 
проводились по общепринятой методике. В экспери-
ментальной группе они проводились с резиновым бин-
том методом круговой тренировки для развития скоро-
стно-силовой подготовленности: 

‟ первые два месяца (май-июнь) юные футболи-
сты выполняли упражнения с резиновым бинтом на 
силовую подготовленность; 

‟ третий и четвёртый месяцы (июль-август) 
юные футболисты выполняли круговую тренировку на 
скоростную подготовленность; 
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‟ заключительные два месяца (сентябрь-октябрь) 
юные футболисты выполняли круговую тренировку на 
скоростно-силовую подготовленность; 

В течение недельного цикла круговая тренировка 
проводилась в понедельник, среду и пятницу по окон-
чании каждого занятия.  

Использование круговой тренировки по окончании 
занятий при проведении заключительного тестирова-
ния юных футболистов показало значительный при-
рост физического развития занимающихся экспери-
ментальной группы и высокие результаты техники 
владения мячом [3].  

В контрольной и экспериментальной группе заклю-
чительное тестирование анатомических показателей 
осталось однородным. 

По окончании эксперимента показатели физическо-
го развития в контрольной группе изменились незна-
чительно, а в экспериментальной улучшение результа-
та по каждому показателю превысило 5%, что являет-
ся достоверным значением. 

Показатели техники владения мячом юными фут-
болистами контрольной группы изменились незначи-
тельно, а выполнение контрольных упражнений с мя-
чом у экспериментальной группы улучшились и в про-
центном отношении больше чем на 5%, что демонст-
рирует положительное влияние круговой тренировки. 

По итогам проведения научного исследования необ-
ходимо отметить, что применение в тренировочном 
процессе юных футболистов круговой тренировки с 
развитием скоростно-силовой подготовленности оказы-
вает положительное влияние на технику владения мя-
чом и действий в командной игре. 

Команда юных футболистов экспериментальной 
группы по окончании тренировочного процесса осенью 
участвовала в соревнованиях по футболу среди команд 
города Воронежа и завоевала первое место в результате 
разработанных, эффективных и грамотно подобранных 
подводящих упражнений круговой тренировки. 

Таким образом, разработанная методика развития 
скоростно-силовой подготовленности юных футболи-
стов методом круговой тренировки является актуаль-
ной и современной. 
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Таблица 1 ‟ Анатомические показатели юных футболистов контрольной группы 

 Рост 
см. 

Вес 
кг. 

Длина 
руки 
см. 

Длина 
ноги 
см. 

Ширина плеч 
см. 

Окружн. 
груди 
см. 

М 150 38 57 86 33 70 

𝜎 2,3 1,9 0,9 1,6 1,6 2,9 

m 0,7 0,6 0,3 0,5 0,5 0,9 

 
Таблица 2 ‟ Анатомические показатели юных футболистов экспериментальной группы 

 Рост 
см. 

Вес 
кг. 

Длина 
руки 
см. 

Длина 
ноги 
см. 

Ширина плеч 
см. 

Окружн. 
груди 
см. 

М 150 38 55 86 33 70 

𝜎 2,3 0,4 2,3 1,6 0,9 2,9 

m 0,7 0,3 0,7 0,5 0,3 0,9 

 
Таблица 3 ‟ Показатели физического развития юных футболистов контрольной группы 

 Бег 30 м.  
сек. 

Прыжок в 
длину 

см. 

Прыжок 
вверх 

см 

Челноч- 
ный бег 

3*10 сек. 

Бег 
100 м 
сек 

Сгибание 
разгибание 
рук в упоре 
лёжа раз/30 

сек. 

Сгибание 
разгибание 
туловища 

лёжа на спи-
не раз/30 

сек.. 

М 5,4 193 224 8,4 16 36 27 

𝜎 0,3 13,6 6,8 1,6 0,2 4,9 3,2 

m 0,1 4,3 2,1 0,1 0,1 1,5 1 

 
Таблица 4 ‟ Показатели физического развития юных футболистов экспериментальной группы 

 Бег 30 
м.  

сек. 

Прыжок в 
длину 

см. 

Прыжок 
вверх 

см 

Челноч- 
ный бег 

3*10 
сек. 

Бег 
100 м 
сек 

Сгибание разгибание 
рук в упоре лёжа раз/30 

сек. 

Сгибание разгибание туло-
вища лёжа на спине раз/30 

сек.. 

М 5,1 
(5,6%) 

202 
(5,7%) 

232 
(5,6%) 

8 
(6,8%) 

15,1 
(5,6%) 

40 
(11,1) 

31 
(14,8) 

𝜎 0,3 9,7 3,9 0,2 0,2 3,2 3,6 

m 0,1 3,0 1,2 0,1 0,1 1 1,1 
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Аннотация. В данной статье автор предлагает для развития скоростно-силовых 

способностей боксеров применять комбинированный подход, который влияет на 
физическое и техническое развитие спортсмена. Такая организация занятий, по 
мнению автора, позволяет улучшить показатели скоростно-силовых качеств бок-
серов. 

Ключевые слова: скоростно-силовая подготовка, комбинированный подход, 
тренировочный процесс, общая и специальная физическая подготовка. 

 
OPTIONS OF THE ORGANIZATION  

OF THE TRAINING PROCESS OF BOXERS 
 

Zinnaturov A.Z.,  
Сand. Pedag. Sci., Associate Professor, 

Volga State Academy of Physical Culture, Sports and Tourism 
 
Abstract. In this article, the author proposes to use the combined approach for the development of speed-power ab-

ilities of boxers, which affects the physical and technical development of an athlete. Such an organization of classes, 
according to the author, allows to improve the performance of speed-power qualities of boxers.  

Key words: speed-strength training, combined approach, training process, general and special physical training. 
 
Введение. Соревновательная деятельность боксеров 

проходит в режиме субмаксимальной мощности, так 
как продолжительность одного раунда равна 3 мин. 
Именно анаэробные лактатные источники являются 
основными в энергообеспечении работы боксеров, что в 
значительной мере определяет специальную выносли-
вость спортсменов, поэтому поиск вариантов построе-
ния тренировочного процесса боксеров на различных 
этапах подготовки является актуальным [1]. © 

Боксерские упражнения повышают уровень функ-
циональных возможностей организма путем воспита-
ния общей работоспособности, стимулируют развитие 
выносливости, силовых и скоростно-силовых качеств, 
координационных способностей и др. [2; 4]. 

Для гармоничного развития специальных физиче-
ских качеств боксеров и повышения уровня соревнова-
тельной деятельности мы предлагаем применять ком-
бинированный подход. Комбинированный подход за-
ключается в соединении различных видов двигатель-
ной деятельности в одном тренировочном занятии.  

При использовании комбинирования средств в тре-
нировочном процессе боксеров мы ориентировались на: 

1.  Требование федерального стандарта спортивной 
подготовки по виду спорта «Бокс». 

2. Психоэмоциональное состояние и функциональ-
ные возможности спортсменов. 

3.  Перенос физических качеств, двигательных на-
выков и функциональных возможностей в процессе 
занятий. 

4.  Направленность учебно-тренировочного процесса 
на решение оздоровительных задач. 

5.  Обеспечение преемственности содержания форм, 
методов спортивной тренировки и оптимального их 
комбинирования. 

6.  Построение содержания занятий с учетом требо-
ваний федерального стандарта спортивной подготовки 
по виду спорта «бокс». 

Особо важным моментом в рассматриваемом подхо-
де является значение переноса тренированности и дви-
гательных навыков. Перенос тренированности в отно-
шении двигательных действий является частным слу-
чаем адаптационного эффекта, под которым понимает-

                                                           
© Зиннатнуров А.З., 2019 

ся неспецифическое повышение функциональных воз-
можностей организма вследствие адаптации к специ-
фическим условиям [6]. Использование в одном заня-
тии упражнений из различных видов спорта расширя-
ет двигательные возможности занимающихся, создает 
благоприятные предпосылки для успешного овладения 
двигательными навыками.  

В тренировочном процессе боксеров с осторожно-
стью следует применять те упражнения, которые могут 
отрицательно повлиять на формирование профессио-
нально-важных двигательных навыков [2; 4]. Негатив-
ный эффект могут дать и повышенные объёмы физиче-
ских нагрузок. Нагрузка и отдых должны чередоваться 
так, чтобы каждое последующее занятие проходило 
«по следам» предыдущего, углубляя и закрепляя по-
ложительные сдвиги.  

Организация исследования. Исследование проводи-
лось со студентами 1-2 курсов специализации «Бокс» в 
ФГБОУ ВО «Поволжская ГАФКСиТ», г. Казань. Воз-
раст респондентов ‟ 18-20 лет. Занятия проводились 
согласно федеральному стандарту спортивной подго-
товки по виду спорта «бокс» [3]. В экспериментальную 
и контрольную группы для проведения исследования 
вошло по 17 человек юношей (уровень мастерства от 2 
взрослого разряда до КМС). Исследование проводилось 
с сентября 2018 г. по январь 2018 г. В эксперимен-
тальной группе осуществлялось проведение трениро-
вочных занятий с преимущественным применением 
комбинированного подхода. 

Результаты исследования. Включение комбиниро-
ванного подхода в тренировочный процесс боксеров 
способствует развитию как физических, так и функ-
циональных возможностей боксеров.  

В таблице 1 приведены данные студентов по физи-
ческой и функциональной подготовленности до и после 
педагогического эксперимента. 

Как видно из таблицы, до проведения эксперимента 
показатели физической подготовленности юношей со-
ответствовали в основном среднему и низкому уровню 
развития. 

Так, в беге на 100 метров результат юношей кон-
трольной группы равен 14,22 ± 0,9 с, что соответству-
ет, исходя из балльной системы оценивания, 2 баллам.  

Результат ЭГ1 ‟ 14,19±0,7 секунды, данный показа-
тель соответствует 3 баллам. Так как быстрота яв-
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ляется трудновоспитуемым качеством, то прирост по-
казателей после проведения эксперимента в данном 
виде был небольшим. В контрольной группе он соста-

вил всего 0,13 секунды, в ЭГ1 прирост составил 0,39 
секунды (Р< 0,05). 

 
Таблица 1 ‟ Показатели физической и функциональной подготовленности юношей 

Показатели 
КГ 

x±m 
ЭГ  

x±m 

бег 100 м. (с); 
 

1 14,22±0,9 14,19±0,7 

2 14,09±0,7 13,8±0,4 * 

наклоны вперед (см) 
 

1 6,3±3,8 6,41±2,87 

2 8,85±1,32 9,3±1,18 * 

подтягивание (раз) 
 

1 6,34±2,6 6,48±2,8 

2 9,6±2,1 11,13±1,71 * 

прыжок в длину с места (см) 
 

1 219,6 ± 14,7 219,3 ± 13,8 

2 226,5 ± 9,3 233,8±9,1 ** 

тест Купера (м) 
 

1 2428 ± 19,7 2381±18,65 

2 2644 ± 16,4 2760±15,7 * 

ЖЕЛ (л) 
 

1 3,5±0,08 3,4±0,07 

2 3,7±0,12 3,9±0,05 * 

проба Штанге (вдох) 
(с) 

1 48,34±2,2 49,42±2,63 

2 54,19±1,8 56,8±1,7 * 

проба Генчи (выдох) 
(с) 

1 26,9±3,16 27,5±3,2 * 

2 31,12±2,1 * 32,66±1,8 

проба Ромберга 
(с) 

1 22,23±3,47 23,18±3,28 

2 27,45±3,1 31,67±2,8 * 

 
Примечания: * ‟ Р<0,05; ** ‟ Р<0,01; 
1 ‟ до эксперимента, 2 ‟ после эксперимента. 
 
Результаты в беге на 100 метров в тестируемых 

группах зависели также и от деятельности дыхатель-
ной системы и способности организма работать без О2. 

Во время задержки дыхания на вдохе до экспери-
мента были получены следующие результаты: КГ ‟ 
48,34 ± 2,2 секунды, ЭГ‟ 49,42 ± 2,63 секунды После 
эксперимента результаты в КГ увеличились на 5,85 
секунды, в ЭГ на 7,38 секунды (Р< 0,05). 

Величина пробы Генчи до эксперимента в иссле-
дуемых группах ‟ меньше 30 секунд, что для юношей 
18-20 лет является относительно слабым показателем. 
После проведения эксперимента данная величина уве-
личилась в КГ на 4,22 секунды и составила 26,9 ± 3,16 
до начала исследования, и 31,12 ± 2,1 секунды ‟ после 
эксперимента. В ЭГ прирост составил 5,1 с (Р< 0,05): 
результат 27,5 ± 3,2 секунды ‟ до эксперимента и 
32,66 ± 1,8 секунды ‟ соответственно после.  

Для оценки гибкости нами применялся такой вид 
тестирования, как наклон вперед. Наилучший резуль-
тат после эксперимента показали юноши из 
ЭГ9,3±1,18 см (Р< 0,05), хотя до начала эксперимента 
они показали результат в 6,41±2,87 см. 

До эксперимента юноши КГ в среднем подтягива-
лись 6,34 раза, экспериментальной группы ‟ 6,48 раза. 
После эксперимента юноши контрольной группы пока-
зали следующий результат: 9,6 раз (прирост составил 
3,26 раз). Юноши из ЭГ подтянулись 11,13 раза (Р< 
0,05). 

В скоростно-силовых показателях юноши КГ до 
эксперимента показали следующий результат: 219,6 ± 
14,7 см, показанному результату соответствует оценка 
«неудовлетворительно». После проведения экспери-
мента ими был продемонстрирован результат 226,5 ± 
9,3 см, что также соответствует неудовлетворительной 
оценке. Ребята из ЭГ до эксперимента сдали данный 
тест на «неудовлетворительно». После эксперимента 
прирост в данном виде составил в среднем 14,1 см. 
(219,3 ± 13,8до и 233,4 ± 9,1 после эксперимента при 
Р< 0,01). Показанный конечный результат соответст-
вует 3 баллам.  

С помощью теста Купера мы определяли выносли-
вость. В контрольной группе показатель выносливости 
соответствовали оценке «удовлетворительно» до экспе-
римента и оценке «хорошо» ‟ после (2428 ± 19,7 м. и 
2644 ± 16,4 м). Пробегание дистанции увеличилось в 
среднем на 216 метров. Невысокий прирост в данном 
виде связан с низким показателем жизненной емкости 
легких (ЖЕЛ), где увеличение составило 0,2 литра за 
весь период эксперимента. В экспериментальной груп-
пе показанные результаты также соответствуют оценке 
«удовлетворительно» до эксперимента и оценке «хо-
рошо», после. Прирост по тесту Купера в ЭГ составил 
397 метров (Р<0,05). Показатель жизненной ёмкости 
лёгких (ЖЕЛ) в ЭГ увеличился на 0,5 л (с 3,4 л до 3,9 
л, Р< 0,05). 

Как видно из таблицы, ребята из ЭГ оказались бо-
лее координированными, их результаты в пробе Ром-
берга после эксперимента составили 31,67±2,8 с. При-
рост составил в ЭГ8,49 секунды (Р< 0,05). Результаты 
ребят КГ как до эксперимента 22,23±3,47 секунды, 
так и после ‟ 27,45±3,1 секунды соответствуют низко-
му уровню сформированности координационной спо-
собности. 

Взаимодействие тренировочных эффектов, возни-
кающих после выполнения нагрузок разной физиоло-
гической направленности, может привести к усилению 
адаптационных изменений в организме, затормозить 
их или иметь нейтральный характер [2; 5]. Причем 
направленность и выраженность тренировочного эф-
фекта определённой совокупности физических воздей-
ствий будет зависеть не только от их сочетания в од-
ном занятии, но и от последовательности самих заня-
тий на протяжении тренировочного микроцикла. 

Выводы и практические рекомендации. Тренеру не 
следует требовать от занимающихся длительных уп-
ражнений на выносливость или частых скоростно-
силовых действий. Также нецелесообразно загружать 
занимающихся множеством упражнений общего и спе-
циального характера, так как преобладание данных 
упражнений может также понизить работоспособность 
студентов и их интерес к выполнению заданий. Необ-
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ходимо выбирать такие упражнения, которые бы отве-
чали задачам комплексного развития. Как правило, в 
первой части занятия применяются упражнения на 
координацию и быстроту, а в конце ‟ упражнения со 
снарядами и специальная гимнастика для развития 
гибкости и силовых качеств, а также для комплексно-
го развития основных физических качеств. 

При тренировочном занятии необходимо учитывать 
основные принципы подбора и применения различных 
средств, которые сводятся к следующему: 

 ‟ новизна заданий, продолжать поиски новых, не-
стандартных и интересных упражнений; 

 ‟ нестандартные способы выполнения упражнений. 
Упражнение делают необычным: 

а) разнообразные исходные положения (напри-
мер, прыжок в длину ‟ стоя спиной к направлению 
прыжка); 

б) зеркальное выполнение упражнений; 
в) необычные условия выполнения. 

‟ координационная сложность заданий; 
‟ разнообразие двигательных действий и 

их сочетаний; 
‟ частая смена заданий, партнеров, сна-

рядов; изменения в темпе выполнения заданий, в ди-
намических и кинематических характеристиках дви-
жений; 

‟ варьирование физических упражнений 
(выполнение их в направлении от простого к сложному 
‟ подводящих, имитирующих, упрощенных, стандарт-
ных и усложненных упражнений); 

‟ принцип соответствия темпа и длительно-
сти движений целям подготовки и задачам безопасности 
тренировочного процесса с соблюдением определённого 
уровня мышечного напряжения и расслабления. 

Для достижения высоких результатов спортсменов 
в боксе необходимо уделять должное внимание ком-
плексному развитию всех физических качеств и спо-
собностей, делая акцент в тренировочном процессе на 
развитии скоростно-силовых способностей как ведуще-
го компонента физической подготовленности боксеров.  
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Аннотация. В этой статье приводится характе-

ристика видов полиатлона и рассмотрены резуль-
таты спортсменов-студентов Чувашской Республи-
ки в отдельных видах летнего полиатлона. Пред-
ставлен анализ спортивной деятельности юношей 
в возрасте 18-23 года за период с 2016 по 2018 гг., 
выступающих в чемпионатах России в летнем по-
лиатлоне (четырехборье). 

Ключевые слова: летний полиатлон, анализ соревновательной деятельности, двоеборье, троеборье, четырехбо-
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Аbstract. In this article there is a characteristic of types of poliathlon and results of athletes students of the Chu-

vash Republic in separate types of summer poliathlon are considered. The analysis of sports activity of young men at 
the age of 18-23 years from 2016 for 2018 acting in the championships of Russia in summer poliathlon (quadrathlon) 
is submitted. 

Key words: summer poliathlon, analysis of competitive activity, double-event, triathlon, quadrathlon, pentathlon, 
types of sports meets, result. 

 
Полиатлон (poli ‟ «много», аthlon ‟ «вид») ‟ это 

уникальный вид спорта, который можно характеризо-
вать как комплексный, т.е. состоящий из нескольких 
самостоятельных видов. Этим видом спорта можно за-
ниматься вне зависимости от времени года, т.е. одина-
ково свободно зимой и летом, осенью и весной. Возрас-
тных ограничений он не имеет. Выигрывает в нем тот, 
кто набирает наибольшую сумму очков по таблице, 
утвержденной приказом Минспорта России. Для боль-
шинства населения страны полиатлон является совсем 
новым видом спорта, т.к. он появился недавно, в мире 
спорта он существует чуть более 20 лет. Некоторые 
считают, что полиатлон является продолжателем ком-
плекса ГТО, который зародился в 30-е годы минувшего 
века. Люди, которые длительное время активно зани-
маются полиатлоном, могут освоить и владеть техни-
кой стрельбы из пневматической винтовки, плавания, 
спринта и бега на выносливость. © 

В наши дни полиатлон разделяется на зимний и 
летний. Зимний включает в свой состав двоеборье, 
троеборье, а летний состоит из двоеборья, троеборья, 
четырехборья и пятиборья. В зимнем двоеборье глав-
ным видом является лыжная гонка. Зимнее троеборье 
состоит из: лыжной гонки, стрельбы и силовой гимна-
стики. Силовая гимнастика в зимнем полиатлоне пред-
ставлена у мужчин всех возрастных групп ‟ подтяги-
ванием на перекладине, а у женщин ‟ сгибанием-
разгибанием рук. 

Одним из зрелищных и трудных видов спорта счи-
тается летний полиатлон. Он является интереснейшим 
и труднейшим видом спорта. По трудности подготовки 

                                                           
© Иванова Н.П., Никитина А.П., 2019 

спортсменов его можно сравнить с современным пяти-
борьем. 

Виды, которые включены в состав летнего полиат-
лона: 

1) спринт (30, 60 или 100 м.); 
2) бег на выносливость (500, 1000, 1500, 2000 

или 3000 м). 
3) плавание (на дистанции 25, 50 и 100 м воль-

ным стилем); 
4) метание мяча (масса мяча ‟ 155-160 гр., диа-

метр 58-62 мм.); 
5) метание гранаты (масса гранаты ‟ 250-700 

гр.). 
6) стрельба из пневматической винтовки (дис-

танция ‟ 10 м, по 5 или 10 выстрелов). 
На сегодняшний день здоровый образ жизни обре-

тает популярность среди современной молодежи. Мо-
лодые люди очень сильно заинтересованы физической 
культурой и спортом и готовы развивать свои физиче-
ские возможности, активно занимаясь полиатлоном. 

Необходимо подчеркнуть, что полиатлон популярен 
не только в Российской Федерации, но и во всем мире. 
В наши дни полиатлон становится международным 
видом спорта. 

Цель исследования ‟ проанализировать выступле-
ние спортсменов-студентов различной квалификации, 
которые представляют Чувашскую Республику в лет-
нем полиатлоне (черырехборье) на чемпионатах России 
за 2016-2018 гг. 

При обработке трех протоколов соревнований за 
2016-2018 годы были получены следующие результа-
ты: средние показатели суммы очков, которые были 
набраны 20 лучшими спортсменами-студентами Чу-
вашской Республики составили 328,3 очка. 
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При рассмотрении отдельных видов, входящих в 
состав летнего четырехборья, установили, что резуль-
таты в беге на выносливость намного ниже по сравне-
нию с другими видами. В этом виде летнего четырех-
борья спортсмены-студенты в среднем затрачивали 6 
мин., что соответствовало 80 очкам. В спринте их 
средний результат по группе составил 7,52 сек., что 
согласно таблице оценки результатов соответствовал 72 
очкам. В стрельбе средний показатель был равен 
85,7±5,7 очков, что составляет 85 очков. В плавании 
средний показатель по группе спортсменов составлял 
1,04 мин., что по таблице оценки результатов соответ-
ствовало 82 очкам. 

В 2016 году итоговый результат в летнем полиатло-
не составил 329 очков. За этот год полиатлонисты на-
брали наименьшую сумму очков в беге на выносли-
вость. При анализе результатов видно, что средняя 
сумма очков, набранная спортсменами в этом виде, 
составила 74,75; в спринте ‟ 77,50; в стрельбе ‟ 88; в 
плавании ‟ 88,40.  

В 2017 году общая сумма очков, которую набрали 
спортсмены, уменьшилась по сравнению 2016 годом, 
так как она равнялась 323 очкам. Одновременно на-
блюдалось уменьшение на 2 очка средних результатов 
в плавании по сравнению с предыдущим годом, а по-
казатели в спринте повысились на 0,08 сек. [2]. 

В 2018 году показатели всех видов летнего полиат-
лона по сравнению с 2017 годом выросли, и разница 
составила 10 очков, при этом средний показатель по 
спринту повысился по сравнению с 2017 годом на 3,6 
очка, по стрельбе ‟ на 4,5 очка, результат по плава-
нию ‟ на 0,1 очков и в беге на выносливость ‟ на 1,8 
очка. 

Исходя из полученных данных трех протоколов со-
ревнований за 2016-2018 год, мы выявили, что лидеры 
показывают наиболее стабильные результаты в сприн-
те, стрельбе и плавании. В беге на выносливость их 
среднегрупповые показатели отличаются нестабильно-
стью результатов: так, в 2017 г. они характеризова-
лись снижением и повышением в 2018 г. 

Таблица 1 ‟ Динамика среднегрупповых показателей в летнем полиатлоне 

Виды полиатлона Средние показатели по очкам и годам 

2016 г. 2017 г. 2018 г. 

 Спринт 77,5 76,1 79,6 

 Стрельба 88,35 87,25 92 

 Плавание 88,4 85,6 85,7 

 Бег на выносливость 74,75 74,05 75,70 

 Сумма очков 329 323 333 

 

 
 

Рис. 1 ‟ График средних показателей по видам спорта 
 

Необходимо учитывать, что сумма набранных очков 
полиатлонистами в видах летнего четырехборья зави-
сит от различных показателей, к ним относятся: по-
годные условия, температура воздуха и воды в бассей-
не, освещенность в тире, техническое обеспечение со-
ревнований, правильное и сбалансированное питание, 
экипировка спортсменов и квалификация судейства и 
т.д. [5]. 

Тренер спортсменов должен грамотно подходить к 
составлению плана тренировок и к соревнованиям. В 
зависимости от самочувствия, желания полиатлони-
стов тренироваться и надо строить тренировку. Не сле-
дует забывать, что спортсмен ‟ это, прежде всего сту-
дент, который совмещает спорт и учебу [3; 4]. 

На наш взгляд, для успешного выступления спорт-
сменов в полиатлоне важно учитывать в тренировоч-

ном плане прежде всего самое лучшее соответствие 
тренировочных условий, которые нацелены на разви-
тие физических и физиологических характеристик 
видов летнего полиатлона на специфику соревнова-
тельной деятельности как по каждой отдельной дисци-
плине, так и по всему комплексу четырехборья в це-
лом [6]. 

Результаты исследований, которые получены при 
обработке трех протоколов соревнований выступления 
в возрастной группе 18-23 лет, выявили те виды четы-
рехборья, по которым в отдельных видах летнего по-
лиатлона (четырехборья) спортсмены набирают наи-
большую и наименьшую сумму очков в общий резуль-
тат, что является важным критерием для тренеров при 
составлении индивидуального тренировочного плана 
для каждого спортсмена [7]. 
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Аннотация. В статье представлены результаты 

сравнительного анализа соревновательной дея-
тельности баскетбольных команд, выступающих в  

чемпионате Ассоциации студенческого баскетбола (АСБ). Представлены результаты количественных показателей 
организованных атак нападения мужских команд высшего дивизиона «Центр» АСБ. 

Ключевые слова: команда, баскетболисты, количество атак, технико-тактические действия.  
 

QUANTITATIVE EVALUATION OF ORGANIZED ATTACKS ATTACKS TO BASKETBALL PLAYERS  
OF STUDENT LEAGUES  
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Abstract. The article presents the results of a comparative analysis of the competitive activities of basketball 
teams playing in the championship of the Student Basketball Association (ASB). Presents the results of quantitative 
indicators of organized attacks attacks by male teams of the senior division "Center" ASB. 

Key words: team, basketball players, number of attacks, technical and tactical actions. 
 
В теории и методике спортивной тренировки раз-

ных видов спорта на протяжении многих лет сущест-
вуют мнения, что эффективность построения трениро-
вочного процесса зависит от знаний эффективности 
соревновательной деятельности спортсменов.  

Для выявления особенностей технико-тактической 
подготовленности баскетболистов необходимо постоян-
но проводить сравнительный анализ соревновательной 
деятельности команд различной квалификации.  

Предмет анализа соревновательной деятельности в 
баскетболе складывается из количественных показате-
лей технико-тактических действий и оценки их эффек-
тивности. В настоящее время форма и содержание ста-
тистического отчета утверждены Российской федера-
цией баскетбола (РФБ), а информация игровой дея-
тельности игроков и команд находится в свободном 
доступе на официальном сайте.  

Однако мало исследований, связанных с изучением 
количественных характеристик технико-тактических 
приемов баскетболистов в условиях соревновательной 
деятельности, которые не входят в перечень офици-
ального статистического отчета РФБ, и это не могло не 
инициировать данное исследование [1; 2; 3]. 

Цель нашего исследования ‟ анализ организован-
ных атак нападения мужских баскетбольных команд.  

В процессе настоящей работы были проанализиро-
ваны данные, показанные мужскими командами выс-
шего дивизиона «Центр» чемпионата Ассоциации сту-
денческого баскетбола (АСБ) в сезоне 2018-19 гг. В 
роли опытной группы спортсменов выступили баскет-
болисты 4-х команд ‟ участниц полуфинала «Центр»: 
Балтийский федеральный университет (БВУ) г. Кали-
нинград, Санкт Петербуржский государственный уни-
верситет промышленных технологий и дизайна 
(СПбГУПТД), Московская государственная академия 
физической культуры (МГАФК-2), Воронежский госу-
дарственный институт физической культуры (ВГИФК). 

В разработанный нами протокол регистрации ата-
кующих действий баскетболистов вносились данные 
каждой отдельной команды. Анализировали следую-
щие показатели: общее количество атак; количество 
атак, проведенных после овладения мячом (1 атака); 
количество атак, организованных после подборов в 
нападении (Атака+п/б+ атака); количество техниче-
ских потерь при передачах и на ведении мяча; про-
центное соотношение атакующих действий команд 
(табл. 1, 2). 

Таблица 1 ‟ Показатели атакующих действий в нападении мужских команд 
высшего дивизиона «Центр» чемпионата АСБ© 

Показатели БФУ СПб ГУПТД МГАФК -2 ВГИФК 
Кол-во атак 292 265 247 284 

1 атака 152 162 140 189 
Атака+п/б+ атака 40 28 26 25 
Кол-во потерь 43 34 45 47 
Кол-во потерь мяча в передачах 27 23 29 23 
Кол-во потерь на ведении мяча 8 7 13 20 
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Выбор показателей соревновательной деятельности 
команд был связан с количественной оценкой технико-
тактической подготовленности игроков, способных 
реализовать шанс атаки кольца соперников с первой 
попытки или со второй, после подборов на чужом щи-
те. Подсчет выбранных нами показателей не входит в 
перечень официального статистического отчета РФБ. 
Также нами проведен анализ технических потерь при 
выполнении атак стремительным или позиционным 
способом. Кроме характерных ошибок при передачах и 
на ведении мяча, мы фиксировали потери как срыв 
атаки, связанные с фолами игроков в нападении. 

Из таблицы 1 видно, что у команд разница количе-
ственных показателей незначительна и составляет  
± 10-12%. Наибольшее количество атак с первой по-
пытки демонстрирует команда ВГИФК, но при этом 
самый низкий показатель участия в подборе мяча по-
сле атаки тоже у нее. Победитель турнира ‟ команда 
БФУ более активно боролась на подборе по сравнению 
с другими соперниками. 

Сравнение средних показателей соревновательной 
деятельности команд-участниц показало, что соотно-
шения атакующих действий в нападении не имеют 
существенных различий (табл. 2).  

Таблица 2 ‟ Средние показатели соревновательной деятельности мужских команд 
высшего дивизиона «Центр» чемпионата АСБ 

Коман- 
ды 

Показа-
тели 

Кол-во атак 1 атака 
 Атака+п/б+ 
атака 

 Кол-во по-
терь 

 Кол-во по-
терь мяча в 
передачах 

 Кол-во 
потерь 
мяча на 
ведении 

БФУ 
Х± σ 97,3±9,3 50,7±9,0 13,3±1,9 14,3±6,0 9±4,7 5,3±1,3 

%   52,1 13,7 14,7 62,8 37,2 

СПб ГУПТД 
Х± σ 88,33±1,45 54±3,51 9,33±2,03 11,33±1,2 7,7±2,3 3,7±1,3 

%   61,1 10,6 12,8 67,6 32,4 

МГАФК -2 
Х± σ 82,3±4,5 46,7±3,5 8,7±4,7 14,7±3,8 9,7±2,3 5±2 

%   56,7 10,5 17,8 65,9 34,1 

ВГИФК 
Х± σ 94,7±6,9 63±5 8,3±3 15,3±3,8 7,7±1,9 6,7±1,7 

% 
 

66,5 8,8 16,2 50,0 43,5 

Общая 
Х± σ 90,7±3,2 53,6±3,0 9,9±1,5 13,9±1,8 8,5±1,3 5,4±0,8 

%   59,1 10,9 15,3 61,1 38,9 

 
По результатам нашего исследования можно ска-

зать, что студенческие команды, выступающие в полу-
финале высшего дивизиона «Центр» чемпионата АСБ, 
показали одинаковые результаты по технико-такти-
ческим действиям.  

Следует отметить, что в состав высшего дивизиона 
могут входить команды двумя путями: по спортивному 
принципу, после отбора как сильнейшие в своем ре-
гионе; и по заявке, с уплатой суммы организационного 
членского взноса за участие в дивизиональном этапе 
чемпионата. Многие студенческие команды из-за фи-
нансовых трудностей своих вузов не участвуют в по-
следующих турах, поэтому сильные команды оказыва-
ются «вне игры», а специалисты на полуфиналах и 
финалах АСБ наблюдают низко-результативную стати-
стику. И тем не менее благодаря статистической ин-
формации тренерскому составу представляется воз-
можность выявить слабые стороны подготовленности 
игроков и внести коррективы в процесс их дальнейшей 
подготовки. 

Данное исследование не исчерпывает содержания 
рассматриваемой проблемы и имеет перспективное на-
правление дальнейшей научной работы, связанное с 
разработкой модельных характеристик студенческих 
баскетбольных команд разных дивизионов и лиг чем-
пионата Ассоциации студенческого баскетбола. 
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Аннотация. Процесс деловой и межличностной коммуникации стал значи-

тельно быстрее и проще за счет проникновения инноваций во многие сферы жиз-
ни человека и серьезно изменил его [1]. Учитель физической культуры благодаря 
использованию информационно-коммуникационных технологий может совершен-
ствовать учебный процесс. 

В статье представлен вариант проведения урока физической культуры с элемен-
тами вольной борьбы в общеобразовательной школе с использованием информацион-
но-коммуникационных технологий. Учащиеся изучают разделы теоретической под-
готовки «История возникновения вольной борьбы» и «Правила соревнований по  

вольной борьбе» самостоятельно в качестве домашнего задания и в дальнейшем проверка знаний осуществляются 
на уроках теории в учебном классе с наличием проектора при помощи программы «Plickers». 

Ключевые слова: урок физической культуры, вольная борьба, информационно-коммуникационные техноло-
гии, Plickers, федеральный государственный образовательный стандарт. 

 
THE USE OF INFORMATION AND COMMUNICATION TECHNOLOGIES IN THE ORGANIZATION OF PHYSICAL 

EDUCATION LESSONS WITH ELEMENTS OF FREESTYLE WRESTLING. 
 

Baluev S. An., 
Post-Graduated Student, 

Perm State Humanitarian-Pedagogical University; 
a teacher of physical training, 

MAEI "Economic School number 145" 
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federal state educational standard. 
 
Актуальность. Огромное разнообразие информацион-

но-коммуникационных технологий и распространение их 
в повседневной жизни делает целесообразным их исполь-
зование в образовательном процессе. ИКТ позволяют ре-
шить такие важные задачи, как индивидуализация и 
модернизация учебного процесса, повышение эффектив-
ности обучения и мотивации учащихся [4]. © 

Цель работы. Описать вариант проведения теорети-
ческого занятия по физической культуре с элементами 
вольной борьбы в общеобразовательной школе с ис-
пользованием информационно-коммуникационных тех-
нологий. 

Результаты и их обсуждение. В существующей сис-
теме образования сформировалось положение, когда 
устоявшиеся приемы, формы и методы обучения нуж-
даются в осмыслении, изменении и принятии новых 
педагогических решений. Причиной этого стало гло-
бальное распространение и массовое использование 
ИКТ. Похожие технологии повсеместно используются 
для обеспечения взаимодействия и передачи информа-
ции между преподавателем и учащимися в сущест-
вующих системах открытого и дистанционного образо-
вания. Современный учитель не только должен владеть 
знаниями в области ИКТ, но и быть компетентным по 
применению этих знаний в своей профессиональной 
деятельности [6]. 

Использование ИКТ помогает достичь повышения 
доступности и качества образования, развития лично-
сти учащихся [3]. 

                                                           
© Балуев С.А., 2019 

Современный преподаватель может применять ин-
формационные технологии как средства создания и 
обмена информацией [2]. 

Объединение очных и дистанционных форм обуче-
ния позволяет разнообразить классно-урочную форму 
занятий учащихся от обыденных видов учебной дея-
тельности [5]. 

При разработке образовательной программы «Элемен-
ты вольной борьбы» в учебный план занятий был вклю-
чен раздел теоретической подготовки, в состав которого 
входили темы: «Техника безопасности на занятиях воль-
ной борьбой, гигиена, форма одежды, предупреждение 
травм»; «История возникновения вольной борьбы»; 
«Правила соревнований по вольной борьбе». 

Темы «История возникновения вольной борьбы» и 
«Правила соревнований по вольной борьбе» учащиеся 
изучали самостоятельно в качестве домашнего зада-
ния, а в дальнейшем проверка знаний осуществлялась 
на уроках теории в учебном классе с наличием проек-
тора при помощи программы «Plickers». 

Система тестирования знаний у учащихся Plickers 
(пликерс) состоит из веб-сайта и программы на мо-
бильном устройстве (планшете, смартфоне). Эта про-
грамма дает возможность создать тест онлайн и позво-
ляет опросить большое количество учащихся (более 60 
человек). Используя программу Plickers в учебном 
процессе, можно провести интерактивный опрос за 
короткое время, тем самым ускоряя процесс коммуни-
кации между учителем и учащимися и содействуя ак-
тивизации внимания учащихся на материале [7]. 

Информационные технологии в физической культуре 
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Используя мобильное устройство учителя (планшет 
или смартфон), программа Plickers считывает QR-коды 
с карточек учащихся. У каждого учащегося своя карточ-
ка, поворачивая ее, можно дать четыре разных варианта 
ответа. На компьютере в программе создается список 
класса, таким образом, при помощи него можно узнать, 
как отвечал на вопросы каждый учащийся [8]. 

Далее изложен вариант теоретического занятия фи-
зической культурой с элементами вольной борьбы в 
общеобразовательной школе с использованием ИКТ: 

1. Создается текстовый документ в программе Mi-
crosoft Office Word, в котором описана история воз-
никновения вольной борьбы и некоторые термины из 
терминологического словаря спортивной борьбы или 
документ, содержащий правила соревнований по воль-
ной борьбе. 

2. Файл публикуется в сети Интернет при помощи 
облачных технологий (Google Drive, Яндекс. Диск, 
Облако Mail.Ru). 

3. На веб-портале «Образование web2.0.» при по-
мощи веб-ресурса «Web2edu.ru» в электронном днев-
нике учащимся задается домашнее задание для озна-
комления с темой теоретической подготовки, в кото-
ром дана инструкция по выполнению домашнего зада-
ния и указана гиперссылка на файл, расположенный в 
онлайн-хранилище (Google Drive, Яндекс. Диск, Обла-
ко Mail.Ru). 

4. На уроке теории в учебном классе при помощи 
программы «Plickers» проводится тестирование по те-
ме: «История возникновения вольной борьбы» или 
«Правила соревнований по вольной борьбе». 

5. По окончании тестирования программа 
«Plickers» позволяет получить преподавателю стати-
стические данные по всем учащимся класса и выста-
вить оценки в электронный журнал на веб-ресурсе 
«Web2edu.ru». Также в программе «Plickers» сущест-
вует возможность сохранять результаты тестирования 
и вести отчетность по классам, что позволяет сравни-
вать уровень теоретических знаний у учащихся разных 
классов.  

Выводы. Процесс деловой и межличностной комму-
никации стал значительно быстрее и проще за счет 
проникновения инноваций во многие сферы жизни 
человека, и серьезно изменил его [1]. Учитель физиче-
ской культуры благодаря использованию ИКТ может 
совершенствовать учебный процесс. 

Информационно-коммуникационные технологии 
можно использовать при проведении занятий физиче-
ской культуры с элементами вольной борьбы в общеоб-
разовательной школе. 
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Аннотация. В статье рассматриваются актуальные вопросы внедрения информационных технологий в физ-

культурно-образовательный процесс. Освещены основные проблемы, которые существуют в реализации данного 
направления, обозначены пути их решения. Осуществление образовательного процесса в сфере физической куль-
туры и спорта не представляется возможным без применения современных информационных технологий. Рас-
смотрена модель внедрения различных видов информационных технологий в Кабардино-Балкарском государст-
венном университете им. Х. М. Бербекова. Внедрение информационных технологий в физкультурно-
образовательный процесс значительно повышает эффективность учебной деятельности в вузе. 
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Образовательный процесс на современном этапе не 

представляется возможным без применения информа-
ционных технологий. Однако следует отметить, что 
внедрение информационных технологий в физкультур-
но-педагогическую деятельность происходит очень 
медленно в сравнении с другими видами педагогиче-
ской деятельности. © 

Использование информационных технологий в фи-
зической культуре и спорте происходит в следующих 
видах деятельности: 

                                                           
© Яхутлова Э.Б., Данкеева Е.В., Фиапшев И.А., Абазов З.В., 
Кишев А.З., Чеченов Б.Х., 2019 

 разработка и оформление рабочей документа-
ции преподавателя, тренера-преподавателя; 

 проведение спортивных мероприятий; 

 научно-исследовательская деятельность в сфере 
физической культуры и спорта. 

Следует отметить, что роли физической культуры в 
процессе формирования будущего специалиста уделя-
ется незначительное внимание. Но достижение инно-
вационных образовательных целей, которые обозначе-
ны в системе современного образования, невозможно 
без правильной организации формирования физиче-
ской культуры студентов. Внедрение в физкультурно-
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образовательный процесс новых информационных тех-
нологий, которые будут способствовать формированию 
навыков физкультурно-спортивной деятельности, яв-
ляется одной из важнейших задач современного физ-
культурно-образовательного процесса [3]. 

Применение информационных технологий в препо-
давании физической культуры дает ряд новых воз-
можностей: 

 происходит расширение содержательных воз-
можностей занятий, так как применение информаци-
онных технологий позволяет наглядно показать уп-
ражнения и верную технику их выполнения; 

 совершенствуются методы и организационные 
формы обучения, которые способствуют гармоничному 
развитию личности в современных условиях; 

 появляются новые виды образовательной дея-
тельности с применением информационных технологий; 

 процесс обучения становится более творческим, 
активизируется деятельность студентов и у них фор-
мируются навыки самостоятельной работы.  

В области физкультурного образования процесс 
внедрения информационных технологий начался отно-
сительно недавно, это одна из причин ряда проблем, 
которые имеют место быть в данной сфере. Данный 
процесс еще не завершился и находится на этапе реа-
лизации. Причинами длительности и сложности ин-
форматизации физкультурно-педагогического процесса 
являются: 

 несовершенство материально-технической базы 
высших учебных заведений; 

 постоянные процессы обновления программно-
го и технического обеспечения; 

 низкий уровень компьютерной грамотности 
преподавателей и студентов [6]. 

Применение информационных технологий на заня-
тиях физической культурой значительно повышает 
эффективность и результативность учебного процесса. 
Так, активное использование учебных презентаций, 
видеопродуктов позволит повысить уровень наглядно-
сти проводимых занятий. Одним из инструментов ин-
форматизации физкультурно-спортивного образования 
является интерактивное обучение. Интерактивные ме-
тоды обучения становятся все более актуальными на 
современном этапе развития образовательных техноло-
гий в сфере физической культуры и спорта. Цель ин-
терактивных методов обучения ‟ это развитие навыков 
самостоятельной работы в процессе получения необхо-
димых знаний [2]. 

В Кабардино-Балкарском государственном универси-
тете информационные технологии являются неотъемле-
мой частью физкультурно-спортивного образования.  

Информационные технологии применяются в раз-
личных областях: 

 процесс обучения, реализация текущего и ру-
бежного контроля знаний студентов; 

 контроль физического состояния студентов; 

 процесс подготовки к соревнованиям различно-
го уровня; 

 обработка и анализ результатов соревнований; 

 разработка и тестирование компьютеризиро-
ванных спортивных тренажеров. 

Использование информационных технологий спо-
собствует совершенствованию учебной деятельности и 
формированию новой концепции проведения занятий 
по физической культуре и спорту. Именно благодаря 
использованию информационных технологий происхо-
дит повышение результативности занятий физической 
культурой, степени наглядности, а это стимулирует 
уровень мотивации у студентов и создает для них мак-
симально комфортные условия. Так, применение ви-

деоматериалов по выполнению физических упражне-
ний улучшает запоминание студентами материала и 
позволяет им освоить технику правильного выполне-
ния упражнений. К примеру, демонстрация материа-
лов спортивных соревнований, жизни и спортивных 
достижений известных спортсменов значительно моти-
вирует студентов. Просмотр видеоматериалов позволя-
ет провести анализ выполнения физических упражне-
ний и осуществить работу над ошибками. В Кабарди-
но-Балкарском государственном университете приме-
нение информационных технологий реализуется на 
всех этапах физкультурно-образовательного процесса. 

В Институте педагогики, психологии и физкуль-
турно-спортивного образования КБГУ разработан ком-
плекс информационных технологий по физической 
культуре и спорту, который включает: учебные посо-
бия в электронном виде, электронные библиотечные 
системы, с которыми университет заключил договора; 
и преподаватели, и студенты имеют расширенный дос-
туп; аудио- и видеоматериалы, материалы текущего и 
рубежного контроля в виде заданий для проведения 
онлайн-тестирования; система «Открытый универси-
тет»; тренажеры и программные продукты. 

Комплексы информационных технологий разрабо-
таны по элективным курсам: фитнес, плавание, фут-
бол, баскетбол, волейбол, каратэ, силовая подготовка, 
бокс, настольный теннис, бадминтон [4]. 

Тренировочный процесс также сопровождается 
применением компьютерных технологий. Компьютер-
ные технологии являются связующим звеном между 
тренером и студентом. Тренер разрабатывает модель 
проведения тренировочных занятий, а студент выпол-
няет упражнения по заданной модели, в дальнейшем 
осуществляются все необходимые корректировки. 
Применение компьютерных технологий в тренировоч-
ном процессе эффективно в случае использования аде-
кватных технических средств и соблюдения критериев 
качества планируемого результата. 

Освоение студентом спортивно-компьютерных уме-
ний происходит в несколько этапов: 

1-й этап ‟ визуальный: предполагает демонстрацию 
двигательных действий с целью создания полного ком-
плекса упражнений из отдельных элементов. 

2-й этап ‟ технический: заключается в использова-
нии технических средств для съемки упражнений, а 
затем в обработке данного материала в специальных 
программах. 

3-й этап ‟ аналитический: студенты проводят ана-
лиз данных, корректировку действий в случае необхо-
димости. 

Таким образом, применение информационных тех-
нологий необходимо на всех этапах физкультурно-
спортивного образования, что позволяет повысить эф-
фективность проводимых занятий и достичь постав-
ленных целей в рамках современной концепции инно-
вационного образования.  
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Аннотация. Статья посвящена особенностям 

использования информационных технологий в 
шашках. Раскрыты возможности применения со-
временных компьютерных программ по шашкам 
для анализа партий и совершенствования уровня 
спортсменов. 
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Abstract. The article is devoted to the features of using information technologies in draughts. The possibilities of 

using modern computer draughts programs for analyzing games and improving the level of sportsmen are shown. 
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В настоящее время современные научные исследо-

вания вообще и в том числе в области физической 
культуры и спорта не могут быть успешны без всесто-
роннего информационного обеспечения [1; 3]. © 

Возможности информационных технологий для че-
ловека многогранны, т.к. способствуют эффективному 
принятию решений. Все чаще используются дистанци-
онные средства и формы образования [6]. 

Одним из видов спорта, при обучении которому це-
лесообразно использовать информационные техноло-
гии, являются шашки. Шашки имеют многовековую 
историю и с давних времен пользуются большим ува-
жением у всех слоев человеческого общества. Шашки 
‟ интересная интеллектуальная игра, превосходный 
культурный досуг. Это игра, которая приучает к логи-
ческому и дисциплинированному мышлению, точному 
расчету, способствует улучшению памяти, развитию 
ассоциативного мышления и чувства ответственности, 
что очень важно в любом виде профессиональной дея-
тельности.  

Современные компьютерные технологии в последние 
годы оказали огромное влияние на шашки. Причем кос-
нулось это как начинающих, так и высококвалифициро-
ванных шашистов. Появилось множество обучающих, 
аналитических, информационно-поисковых программ, 
предназначенных помочь игрокам любого уровня.  

В процессе подготовки начинающих шашистов все 
чаще используются специальные обучающие компью-
терные программы. Этот метод повышения мастерства 
спортсменов предполагает внедрение новых способов 
обучения, в ходе которых широко применяются воз-
можности различных мобильных средств коммуника-
ции, таких как ноутбуки, планшеты и смартфоны.  

                                                           
© Федоров М.Г., Федорова Н.Ю., Улитин И.Б., 2019 

Использование компьютерных программ в учебно-
тренировочном процессе позволяет не только обобщить 
элементарные сведения по основам дебютной теории 
шашек, но и более углубленно изучить приемы такти-
ки и стратегии миттельшпиля и эшпиля. Это помогает 
обучающимся шашистам повысить уровень своей игры. 

Несмотря на широкое использование компьютеров в 
подготовке шашистов, до сих пор не создана целостная 
система обучения шашечной игре с применением ин-
формационных технологий. Встречаются только неко-
торые методики по данному направлению в других 
интеллектуальных играх, например, в шахматах. В 
подготовке шахматистов наиболее полно использование 
компьютерных технологий рассмотрено в диссертациях 
И.В. Михайловой «Подготовка юных высококвалифи-
цированных шахматистов с помощью компьютерных 
шахматных программ и "интернет"» [4] и В.А. Поло-
удина «Обучение игре в шахматы с применением ком-
пьютерных технологий как комплексное средство по-
вышения интеллектуальных и игровых способностей 
младших школьников» [5]. 

В современных шашках уже становится невозмож-
но достичь больших высот без использования компью-
тера. Не случайно многие сильнейшие шашисты со-
временности уделяют большую часть своего времени 
компьютерной подготовке. Шашечные компьютерные 
программы постоянно улучшаются. Они являются иде-
альным помощником шашисту.  

Информационно-поисковые шашечные программы 
содержат более сотни тысяч шашечных партий. Их 
банк непрерывно пополняется. Из них можно быстро 
выбрать информацию: по индексу дебюта, по соотно-
шению материала, по шашечной структуре и т.п.  

Для человека, регулярно занимающегося шашками, 
шашечная программа ‟ это в первую очередь мощней-
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ший инструмент, открывающий новые возможности 
для анализа и изучения технологии игры.  

Анализ с использованием шашечных программ 
имеет две основные отличительные черты ‟ это ско-
рость и точность действий спортсмена [2]. 

Анализ любого вида (прямой, обратный и др.) в лю-
бой стадии партии выполняется с помощью программ-
ных средств намного быстрее, чем в классическом ру-
кописном варианте. Кроме того, профессиональные 
шашечные программы обычно располагают специаль-
ными инструментами для оптимизации аналитической 
работы. 

Анализ, выполненный с помощью компьютерной 
программы, всегда отличается точностью, во многих 
случаях недостижимой для человека. Более того, с 
появлением шашечных программ впервые в истории 
игры появилась возможность делать анализ, полностью 
свободный от ошибок. 

Программы используются во всём, что включает в 
себя практический анализ партий. С одной стороны, с 
помощью программ выявляются ошибки и неточности, 
допущенные игроками, упущенные возможности (дос-
тижение выигрыша или ничьей, комбинации, жертвы, 
атаки и т.п.), рассматриваются возможные варианты и 
т. д. Благодаря программам значительно выросло чис-
ло качественно проанализированных партий, опубли-
кованных в печати и сети Интернет. 

С другой стороны, появление подобных компьютер-
ных программ послужило стимулом к развитию де-
бютной теории. Создаются новые системы, окончатель-
но уточняются старые, в том числе классические схе-
мы и варианты. Многие дебютные системы анализи-
руются до результата. Благодаря программам в по-
следние годы быстро шагает вперёд теория современ-
ных русских шашек (жеребьёвка ходов и «летающие 
шашки»). 

Наиболее популярными отечественными шашечны-
ми компьютерными программами являются «Тундра», 
«Эдеон», «Аврора» и «Торнадо» [7]. 

Современные интерактивные информационные тех-
нологии могут использоваться при активном дистанци-
онном обучении, в том числе детей с ограниченными 
физическими возможностями. В XXI веке дистанцион-
ное образование будет преобладающим, так как его 
достоинства: открытость, непрерывность, экономич-
ность, доступность ‟ создают благоприятнейшие усло-
вия для обучения [3]. Шашки являются игрой, кото-
рая органично сочетается с информационными техно-
логиями. Компьютер позволяет не только иметь элек-
тронного партнера-тренера, но и через сеть Интернет 
проводить лекции, уроки, вебинары, получать инфор-
мацию, обновлять базы с шашечными партиями. Сле-
дует отметить, что такие широкие возможности воз-
можны только в интеллектуальных видах спорта. 

Интернет дает возможность знакомиться с инфор-
мацией о крупнейших шашечных соревнованиях и 
творчеством сильнейших шашистов мира.  

Такую же возможность предоставляют и многочис-
ленные сайты с тематикой «шашки». К ним относятся 
сайты шашечных школ, ассоциаций различного уровня 
(городского, районного, областного, республиканского 
и федерального), а также сайты авторов-разработчиков 
компьютерных программ. 

XXI век характерезуется активным проникновени-
ем современных мультимедийных технологий в прове-
дение всевозможных соревнований различного уровня. 
Это коснулось и шашек, где используются электрон-
ные доски, позволяющие записывать ходы партии и 
затем транслировать любую партию в сети Интернет. 

В интернете создано довольно много сайтов, кото-
рые предлагают играть в различные игры, в том числе 

и в шашки. Можно играть как с компьютером, так и с 
реальным противником.  

Наиболее популярными сайтами среди шашистов 
являются Gambler, VOG и PlayOK. На них можно даже 
участвовать в турнирах как индивидуальных, так и в 
командных. 

Многие спортсмены-шашисты пользуются такими 
сайтами как для самостоятельной дополнительной тре-
нировки, так и для развития навыков практической 
игры. 

Интернет-технологии помогают более качественно 
изучать шашечную игру и совершенствовать уровень 
спортсменов. С помощью компьютера можно через Ин-
тернет обмениваться различной шашечной информаци-
ей, пользоваться шашечными базами партий, опера-
тивно следить за выступлениями ведущих спортсме-
нов. 
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Лидерство женщин в политической, экономиче-

ской, деловой, спортивной и иных сферах жизнедея-
тельности ставит перед обществом актуальные вопросы 
и проблемы, требующие активного обсуждения и ре-
шения [8].© 

Приобретая новые права, овладевая сферой дея-
тельности, традиционно считающейся мужской, жен-
щины зачастую утрачивают уникальность, предусмот-
ренную дихотомической картиной мира. На смену со-
циальным ролям «хранительницы домашнего тепла и 
уюта», «верной жены», «заботливой матери» или, в 
случае отсутствия семьи ‟ «сестры милосердия», «вос-
питательницы», «учительницы» приходят новые жиз-
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ненные амплуа ‟ «женщина-руководитель», «женщи-
на-политик», «женщина-полицейский», «женщина-
тяжелоатлет» и другие [4].  

Женщины активно участвуют практически во всех 
видах спорта, долгое время считавшихся исключи-
тельно прерогативой мужчин (тяжелая атлетика, еди-
ноборства, хоккей и др.). Отстаивая свое право на уча-
стие и добиваясь официального признания и включе-
ния женских команд в крупнейшие соревнования, 

спортсменки между тем сталкиваются с серьезными 
проблемами маскулинизации в физиологическом, пси-
хологическом и социальном аспектах [1; 5]. В процессе 
выполнения спортивных упражнений под влиянием 
интенсивной физической и психической нагрузки дан-
ная категория женщин претерпевает существенные 
изменения в организме на физиологическом и психо-
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эмоциональном уровнях. Формируется фигура по муж-
скому типу, вырабатывается резкость движений и осо-
бенность походки, появляется избыточная мышечная 
масса, происходит перестройка всех функциональных 
систем, актуализируются специфические черты харак-
тера и поведения, свойственные мужчинам. Между 
тем, рождение и воспитание детей, поддержание до-
машнего уюта, красота и теплота взаимоотношений 
остаются главными функциями женщины. Самореали-
зация важна не только в спортивно-профессиональной 
деятельности, но и в личной жизни с сохранением 
биологических и социально-культурных прав и тради-
ций [3; 9; 10]. В данных условиях представляется 
важным определить актуальные теоретические подхо-
ды к рассмотрению вопроса гендерной идентичности 
спортсменок, включенных в систему жестких специ-
фических требований мужских видов спорта, и пред-
ложить практические пути решения возможных пси-
хологических проблем и трудностей. Психологический 
комфорт спортсменов и гармоничное развитие их лич-
ности составляет основу комплексной системы подго-
товки [7]. Отечественные и зарубежные авторы едины 
во мнении, что в процессе занятий спортивной дея-
тельностью происходят изменения в гендерной иден-
тичности женщин, но в их работах мало представлены 
практические пути решения выявленных проблем.  

Цель исследования: актуализация феминности и 
оптимизация эмоционально-личностной сферы спорт-
сменок условно мужских видов спорта на основе те-
лесно-ориентированной психотерапии.  

Объектом исследования является гендерная иден-
тичность спортсменок условно мужских видов спорта.  

Предметом исследования является процесс актуа-
лизации феминности у спортсменок условно мужских 
видов спорта на основе метода телесно-ориенти-
рованной психотерапии 

Гипотеза исследования. Предполагалось, что пре-
одолеть возможные психологические трудности, улуч-
шить результативность и самореализацию в спорте, 
гармонично сочетать спортивно-профессиональную 
деятельность со всеми другими сферами жизни жен-
щинам поможет специально выстроенная система пси-
хологической помощи с включением эффективных ме-
тодик по решению внутриличностных гендерных кон-
фликтов. 

Этапы исследования. 1 этап, в рамках которого ис-
следовался вопрос гендерной идентичности в женском 
спорте: анализ литературы, определение общепсихоло-
гической и концептуальной модели направления ис-
следования. 2 этап включал стадии проведения конста-
тирующего исследования среди спортсменок условно 
мужских видов спорта при помощи диагностики опре-
деления гендерной идентичности; разработки эффек-
тивной психокорректирующей программы на основе 
метода телесно-ориентированной психотерапии; прове-
дения эксперимента; анализа полученных данных и 
формулирования выводов относительно выдвинутой 
гипотезы.  

Методы исследования: анализ научно-методической 
литературы, опросные методы: беседы, интервью, ан-
кетирование, метод наблюдения, методика «Маску-
линность ‟ фемининность» С. Бем, методика субъек-
тивной оценки ситуативной и личностной тревожности 
Ч.Д. Спилбергера (адаптация Ю.Л. Ханина), методика 
оценки уровня удовлетворенности качеством жизни 
Р.С. Элиот (адаптация Н.Е. Водопьяновой), методы 
математической и статистической обработки данных. 

Эксперимент проводился в группе 24 спортсменок 
условно мужских видов спорта (хоккей с шайбой, фут-
бол) с мая по декабрь 2018 года. Программа психотре-
нинга предполагала 15 встреч (групповые и индивиду-

альная). Спортсменки, включенные в эксперимент, 
были разделены на 3 группы, в каждой ‟ по 6-10 че-
ловек. 

Целью научного исследования является актуализа-
ция феминности спортсменок условно мужских видов 
спорта и оптимизация их эмоционально-личностной 
сферы на основе телесно-ориентированной психотера-
пии. Круг задач составили определение гендерной 
идентичности спортсменок, выявление возможных 
психологических трудностей и проблем данной катего-
рии девушек и женщин, разработка эффективной про-
граммы по актуализации феминности.  

Основу разрабатываемой программы составляет ме-
тод телесно-ориентированной терапии, который пред-
полагает работу с «мышечным панцирем» ‟ специфи-
ческим мускульным напряжением, которое связано с 
эмоциональным статусом и характером. С точки зре-
ния психологии, блок ‟ это устойчивое напряжение 
тела, за которым стоит актуальная проблема человека. 
Морфофункциональные показатели мышечного блока 
представляют собой особое состояние ткани, характе-
ризующееся ее укорочением, повышением плотности и 
жесткости. В момент психологического напряжения, 
когда человек испытывает гамму эмоций, от крайне 
негативных до максимально положительных, тело 
сжимается. Если эмоции осознаны и проявлены, за 
ними последовала реакция, напряжение уходит. Если 
же реакции не последовало или человек сдержал себя, 
то напряжение ‟ полное или частичное ‟ осталось, 
приведя к тому, что в теле появился ряд специфиче-
ских блокировок. Блок сохраняется в теле до тех пор, 
пока не произойдет разрешение ситуации посредством 
отреагирования или при помощи специальных психо-
терапевтических практик. Основоположник телесно-
ориентированного подхода в психотерапии В. Райх 
выделял мышечные блоки как основное препятствие к 
самореализации личности [6]. Напряжение, возникшее 
вследствие неосознаваемых негативных эмоциональ-
ных состояний, Райх считал фактором, который меша-
ет человеку жить полноценной жизнью в гармонии с 
окружающими людьми и природой. Агрессия, страх, 
гнев, тревожность, доминирование, гиперконтроль 
другие чувства отражают специфику спортивной дея-
тельности в условно мужских видах спорта. Подавле-
ние природной женственности, негативные эмоции, 
демонстрация маскулинных черт формирует дисгармо-
ничное развитие личности спортсменок. В рамках ор-
ганизованного наблюдения на этапе констатирующего 
исследования были отмечены мышечные блоки у 
большинства спортсменок. Принципиальная особен-
ность телесно-ориентированной психотерапии заключа-
ется в работе с телом и его мышечными зажимами, в 
которых сосредоточены бессознательные переживания 
и проблемы. Деликатность целей и задач психотерапии 
по актуализации женственности у спортсменок огра-
ничивает применение вербальных техник, классиче-
ской клинической беседы: девушки и женщины не 
готовы открыто обсуждать свои глубоко личные пере-
живания. В рамках телесно-ориентированной психоте-
рапии осознаются и прорабатываются негативные со-
стояния психики: психолог мягко взаимодействует с 
клиентом, спортсменки, выполняя ряд несложных ма-
нипуляций, добиваются положительного эффекта за-
нятий. 

В предлагаемой методике по актуализации фемин-
ности используется принцип расслабления и напряже-
ния определенных групп мышц тела в ходе выполне-
ния танцевально-двигательных, актерских и иных уп-
ражнений, тем самым достигается глубокое мышечное 
и эмоциональное воздействие, целью которого являет-
ся расслабление, восстановление мышечного статуса и 
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оптимизация психологического здоровья спортсменок. 
Выполняемые под мелодичную музыку гармоничные 
танцевальные техники, создание и проживание опре-
деленных образов, выполнение непривычных движе-
ний общефизической направленности благотворно 
влияют на настроение и самочувствие спортсменок, 
формируют мягкость и гибкость движений, актуализи-
руют женственность и природную красоту. Формиро-

вание положительного образа в сознании спортсменок 
приводит к повышению самооценки, всестороннему 
развитию и самореализации в жизни и спорте. 

Выявлено, что у женщин, занимающихся спортив-
ной деятельностью в условно мужских видах спорта, 
происходит формирование андрогинного типа, с преоб-
ладанием маскулинных черт во внешности и поведе-
нии (рис. 1). 

 
Рис. 1 ‟ Результаты использования программы по актуализации феминности спортсменок  

условно мужских видов спорта 
 
Для спортсменок условно мужских видов спорта 

характерно омужествление не только в биологиче-
ском, но и социально-психологическом аспекте, заклю-
чающемся в нарушении реализации гендерного поведе-
ния и взаимодействия. Необходимые для достижения 

спортивных результатов «мужественные» качества 
подавляют природную женственность и ставят под 
угрозу психологическое здоровье и комфорт спортсме-
нок: внутриличностные противоречия приводят к росту 
личностной тревожности и формированию негативных 
эмоций и чувств у женщин.  

Корреляционный анализ установил статистически 
значимую зависимость уровня личностной тревожно-
сти спортсменок от гендерной самоидентификации. 

Средний показатель тревожности соответствует 
высокому уровню. Удовлетворенность качеством 
жизни имеет средние показатели, наименьшие значе-
ния отмечены в таких шкалах, как «Самоконтроль» 
(проблемы с самоконтролем) и «Негативные эмоции» 
(высокий показатели негативизации чувств и эмоций). 

Повторное исследование личностной тревожности, 
проведенное после эксперимента, определило средний 
уровень тревожности в группе 38,2 балла. T Критерий 
Уилкоксона находится в зоне значимости (Тэмп = 2). 
Результаты определения уровня тревожности пред-
ставлены на рисунке 2. 

 

 

 
Рис. 2 

Повторное исследование уровня удовлетворенности 
качеством жизни подтвердило первоначальные гипоте-
зы, что актуализация феминных черт оказывает поло-

жительное влияние на эмоционально-личностную об-
ласть жизни спорсменок условно мужских видов спор-
та. Результаты представлены в таблице 1. 

Таблица 1 ‟ Средние значения ИКЖ (индекс качества жизни) спортсменок условно мужских видов спорта  
по каждой сфере жизни до и после эксперимента 

Показатели ИКЖ  
(до эксперимента) 

Уровень удовле-
творенности 

ИКЖ (после 
эксперимента) 

Уровень удовле-
творенности 

Работа (карьера) 27,6 средний 27,7 средний 

Личные устремления и достижения 27,1 средний 28,4 средний 

Здоровье 28,9 средний 28,8 средний 

Общение с друзьями (близкими) 29,3 средний 36,3 высокий 
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Показатели ИКЖ  
(до эксперимента) 

Уровень удовле-
творенности 

ИКЖ (после 
эксперимента) 

Уровень удовле-
творенности 

Поддержка 27,2 средний 27,7 средний 

Оптимистичность 28,2 высокий 32,4 высокий 

Напряженность  27,3 средний 30,04 высокий 

Самоконтроль 23 низкий 26 средний 

Негативные эмоции 23 средний 28 высокий 

 
Выводы. Характерной чертой традиционно муж-

ских видов спорта является повышенный уровень аг-
рессивного поведения и специфические требования к 
телосложению, выносливости и иным антропометриче-
ским и психологическим показателям. Организован-
ный социологический опрос, данные психологического 
наблюдения подтвердили, что спортсменки условно 
мужских видов спорта демонстрируют маскулинные 
качества. Определение гендерной идентичности спорт-
сменок выявило превалирование андрогинного типа 
личности с тенденцией в сторону маскулинности. 
Предлагаемая программа по актуализации феминности 
спортсменок условно мужских видов спорта основыва-
ется на принципах телесно-ориентированного подхода 
в психотерапии. Привычная девушкам физическая 
активность и специальные упражнения обеспечивают 
эффективность телесно-ориентированной психотерапии 
по сравнению с другими методами в работе со спорт-
сменками. Специально разработанные техники и уп-
ражнения рассчитаны на формирование совершенного 
образа женственности для каждой спортсменки; позво-
ляют выразить подавляемые негативные эмоции и чув-
ства; обрести состояние гармонии, уверенности; повы-
сить самооценку девушек и женщин. Выявлена стати-
стическая значимость и достоверность результатов ис-
следования. После прохождения специальной психор-
рекционной программы по актуализации феминных 
черт у спортсменок условно мужских видов спорта 
снизился уровень тревожности, увеличился показатель 
ИКЖ (индекс качества жизни), особенно в таких сфе-
рах жизни, как: общение с близкими, оптимистич-
ность, отсутствие негативных эмоций; в гендерной са-
моидентификации увеличены показатели феминного 
типа и смещения по шкале в сторону феминности. 
Статистические значения, показатели и взаимосвязи 
подробно изложены в основной части работы. 
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Аннотация. Психология является важной со-

ставляющей любого спорта. Помочь снять напряже-
ние перед соревнованием спортсмену, который ду-
мает о победе, научить его чувствовать своих парт-
неров по площадке ‟ малая часть работы спортив- 

ного психолога и тренерского состава. Наиболее сложной подготовкой является работа в командных видах спор-
та, где, кроме индивидуального подхода к каждому спортсмену, важно наладить работу всего коллектива как 
единого организма, учитывая психологический климат в коллективе и умение отдельных игроков работать в 
связке. Как правило, психологом в команде является главный тренер, дающий главную установку ‟ победить, но 
есть и еще один феномен в спорте ‟ поддержка болельщиков, которая очень существенно сказывается на резуль-
тате. 

В статье рассмотрены результаты серий матчей игровых видов спорта на примере хоккейного клуба «Атлант» 
(юноши 2004 года рождения), трех крупных американских лиг ‟ MLB, NBA и NHL и футбольных клубов на до-
машних и выездных соревнованиях.  

Ключевые слова: спортивная психология, индивидуальный подход, поддержка болельщиков, домашние и вы-
ездные матчи, игровые виды спорта, HFA (home-field advantage) «преимущества домашней площадки». 
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Abstract. Psychology is an important component of any sport. Help take off tension before a competition to an 
athlete who is thinking about winning, teach him to feel your partners on the site ‟ a small part of the work of a 
sports psychologist and coaching staff. The most difficult preparation is work in team types sports, where in addition 
to an individual approach to each athlete, it is important to organize the work of the whole team as a single organ-
ism, given the psychological climate in the team and the ability of individual players to work in a bundle. As a rule, 
the team psychologist is the head coach, who gives the main installation ‟ to win, but there is another phenomenon in 
sports ‟ fans support, which has a very significant impact on the result. 

The article describes the results of a series of matches of game sports on the example of Atlant hockey club (boys 
born in 2004), three major American leagues ‟ MLB, NBA and NHL and football clubs at home and away ompetitions. 

Key words: sports psychology, individual approach, support fans, home and away matches, team sports, HFA 
(home-field advantage), "The benefits of a home site." 

 
Введение. Один из феноменов спорта ‟ поддержка 

болельщиков, которая очень существенно сказывается 
на спортивном результате. Невозможно представить 
спорт без зрителей, а уж тем более современный. На 
сегодняшний день болельщики являются неотъемле-
мой частью спортивной индустрии. Известно, что зри-
тели присутствовали на состязаниях еще в античный 
период. Так, на Олимпийских Играх в Древней Греции 
собиралось до 45 тысяч наблюдавших, которые разме-
щались на склонах холма Кронос. В те времена зрите-
лям отводилась большая роль. Именно они решали, 
достоин ли спортсмен участия в играх или нет. © 

За прошедший век психологическая подготовка 
стала неотъемлемой частью спорта высших достиже-
ний. Сегодня в России этим занимается целый отдел в 

                                                           
© Никишкин В.А., Бумарскова Н.Н., Савкив Т.Г., 2019 

центре спортивной медицины федерального медико-
биологического агентства, главной задачей которого 
является подготовка победителей. 

Для каждого вида спорта необходим свой психотип, 
в который входят темперамент, подвижность нервной 
системы, сила, устойчивость. 

Бег на длинные дистанции ‟ очень монотонный вид 
спорта, но, не смотря на это, главной задачей любого 
процесса является получение удовольствия от самого 
процесса. 

Стрельба ‟ вид спорта, в котором психологическая 
подготовка считается более необходимой, нежели фи-
зическая. Именно здесь правильная установка тренера 
может быть критически важна. 

В хоккее помимо классических амплуа (нападаю-
щих, защитников и вратаря) существуют так называе-
мые тафгаи, играющие роль бойцов и способные 
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«встряхнуть» команду в нужный для их команды мо-
мент, препятствуя развитию успеха соперников сило-
выми приёмами, провоцируя на драку, устрашая наи-
более опасных форвардов команды-соперника и защи-
щая самых ценных игроков своей команды.  

Влияние фанатов сложно измерить, но фактор род-
ных стен, громкая поддержка болельщиков создают 
эффект, который не описать словами, возникает некое 
чувство эйфории, которое передается и игрокам. Матч 
можно сравнить с рок-фестивалем, где энергия и же-
лание двигаться растут с приближением к сцене. 
Спортсменов ведет цель выступить как можно лучше 
перед своими болельщиками, это так называемый эф-
фект психического заражения. В футболе фанатов да-
же называют «двенадцатым игроком».  

Правильный настрой ‟ залог успеха в любом виде 
спорта, однако на неподготовленного человека этот 
настрой может повлиять абсолютно неправильно.  

Страх проиграть настолько зажимал спортсменов, 
что они не могли проявить свои возможности и пока-
зывали результаты ниже своего уровня. 

Гормональный взрыв может придать спортсмену 
дополнительную энергию, но зачастую он же становит-
ся виновником нарушения нормального функциониро-
вания организма: мышечное напряжение приводит к 
техническим ошибкам, а предстартовое волнение мо-
жет буквально опустошить человека. 

Когда спортсмен работает на высоком уровне своих 
ресурсов, наступает психофизиологическое выгорание, 
то есть утомление, перенапряжение, отрицание вообще 
любой деятельности.  

Научными сотрудниками университета Висконсин-
Мэдисон в США был проведен опыт, в котором изме-
рялись «андрогенные рецепторы», отвечающие за по-
лучение тестостерона. Самцам мышей были даны раз-
ные задания, и выяснилось, что при успехе на собст-
венной территории рецепторы более активизировались. 
Проще говоря, млекопитающие генетически запро-
граммированы выдавать лучшие результаты на собст-
венной территории. 

Цели исследования. Выявить взаимосвязь между 

спортивным результатом и поддержкой болельщиков 
на выездных и домашних матчах. 

Методика и организаеия исследования. В процес-

се исследования были изучены результаты спортивных 
игр на домашних площадках и в гостях разного уровня 
спортсменов футболистов, баскетболистов и хоккеи-
стов. 

Предметом для отдельного изучения являлось ко-

мандное взаимодействие.  
Среди проблем, которые оказались в поле зрения 

тренеров и спортивных психологов, существенное ме-
сто занимает «проблема чужого поля». Согласно дан-
ным спортивной статистики, в соревнованиях прибли-
зительно равных по силе команд чаще побеждают «хо-
зяева поля», т. е. те спортсмены и спортивные коман-
ды, которые выступают в своем спортивном зале, на 
своем стадионе, в своем городе, в своей стране. Неда-
ром говорят, что дома и стены помогают. На «своем 
поле» спортсмену помогают привычные условия быта, 

тренировок, выступления и, может быть, главное ‟ 
поддержка зрителей, подбадривающих свою команду, 
своих фаворитов и этим создающих для спортсменов 
определенный психологический допинг. 

Спортивные психологи считают, что спортсмены 
показывают лучше результаты, осознавая, факт при-
сутствия болельщиков (на домашних играх), этот факт 
подтверждают высказывания спортсменов и руково-
дство. 

Бывший защитник и вицекапитан «Ливерпуля» 
Джейми Каррагер считает, что помощь трибун работа-
ет даже до начала игры: «Бывает, что главный прилив 
сил получаешь от болельщиков уже во время разогре-
ва. Если стадион заполнен, а атмосфера нагнетается, 
понимаешь, что это поможет. Нет никаких сомнений в 
том, что эффект есть. Хорошая атмосфера и ранний 
гол могут вдохновить команду, воодушевить процентов 
на десять». 

Джо Коул прокомментировал полуфинал ЛЧ в 
2005 г. и 2007 г.: «Шум, который раздавался с трибун 
от фанатов, сказался на соперниках негативно, а на 
нас ‟ положительно. “Челси” тогда был намного силь-
нее, но шум помог нам выровнять шансы».  

Огромным подтверждением того, что поддержка 
трибун важна, служит донецкий «Шахтёр», который 
из-за оккупации региона боевиками был вынужден 
покинуть родной город. «Очень сложно играть и жить 
без болельщиков, ‟ сообщил директор клуба Сергей 
Палкин. ‟ Это наша главная проблема». Первые два 
сезона «Шахтёр» закончил на втором месте, впервые с 
сезона-2008/09 упустив чемпионство, в сезоне-2014/15 
он лишился девяти очков дома ‟ до этого за три сезона 
было упущено всего 12. 

Обычно в лигах процент побед хозяев варьируется в 
пределах 40-50% (в зависимости от лиги), гости при 
этом побеждают только в 25-30% игр. Если же коман-
да хозяев ведет в счете после первого тайма, то она 
одерживает победу в 75-85% случаев, у гостей этот 
показатель находится на уровне 60-65%. 

В отдельных лигах существуют домашние команды, 
которые показывают в родных стенах особо хороший 
результат. Речь не идет о таких командах, как «Барсе-
лона» или «Бавария», которые в своих лигах одинако-
во хорошо выступают как дома, так и на выезде. К 
примеру, в сезоне 2015-2016 г. испанская «Севилья» 
одержала 14 домашних побед (73,68%), а на выезде ‟ 
ни одной. 13 домашних побед (76,47%) менхенглад-
бахской «Боруссии» позволили команде занять 4 место 
в Бундеслиге, при этом на выезде команда одержала 
всего 4 победы. Во французской Лиге 1 дома сильно 
выступила «Бастия» (57,89% ‟ четвертый показатель 
среди команд), которая из-за неудачной игры на выез-
де в итоговой таблице заняла всего 10 место. 

В то же время нужно обращать внимание на разви-
тость фанатского движения. Именно фанаты активнее 
всего поддерживают команды в домашних поединках, 
а не обычные болельщики.  

Ниже приведена статистика разных видов команд-
ного спорта, показывающая влияние на игру места 
проведения соревнований. 

Таблица 1 ‟ Статистика хоккейных матчей 2017-18 гг.,  
проведенных на домашних стадионах и в гостях на примере 1 команды «Атлант», 2004 г.р. 

Домашние игры Выездные игры 

Команда Матчей Побед Поражений Ничья Матчей Побед Поражений Ничья 

Атлант 71 50 15 0 68 50 18 0 

 
По данным таблицы №1 можно сделать вывод, что 

команда «Атлант 2004» выигрывает гораздо чаще, чем 
проигрывает. Забитых голов почти в два раза больше, 
чем пропущенных. Также стоит отметить, что число 
выигрышей на домашних стадионах примерно равно 

количеству выигрышей в гостях. То есть команда мо-
жет победить или проиграть независимо от того, где 
проходит игра. Но в игре на выезде вероятность про-
пустить гол выше. 
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Таблица 2 ‟ Статистика футбольных матчей, проведенных на домашних стадионах и в гостях ЧФР «Клуж»,  
«Манчестер Юнайтед» 

 Домашние игры Выездные игры 

Команда Матчей Побед Поражений Ничья Матчей Побед Поражений Ничья 

Манчестер 
Юнайтед 

5 2 0 0 9 5 4 0 

ЧФР Клуж 9 3 2 0 6 3 3 1 

 
В приведенной статистике (таблица 2) футбольного 

клуба «Манчестер Юнайтед» можно заметить, что на 
домашних играх побед значительно больше, нежели 
поражений, а на выездных играх соотношение выиг-

рышей и поражений практически одинаково. Забитых 
голов в ЧФР «Клуж» на домашних играх больше, чем 
пропущенных, а в ситуации при выездных играх что 
забитых, что пропущенных голов ‟ равное количество. 

Таблица 3 ‟ Статистика сразу нескольких футбольных команд: «Манчетсер С», «Челси»,  
«Манчестер Ю», «Арсенал», «Ливерпуль», «Ньюкасл» 

Команда 
Домашние игры Выездные игры 

Матчей Побед Поражений Ничья Матчей Побед Поражений Ничья 

Манчетсер С 10 7 1 2 10 7 1 2 

Челси 9 9 0 0 11 5 2 4 

Манчестер Ю 10 8 1 1 10 2 2 6 

Арсенал 9 5 1 3 11 4 4 3 

Ливерпуль 11 4 2 5 9 4 5 0 

Ньюкасл 10 5 2 3 10 2 5 3 

 
Сразу бросаются в глаза данные домашних игр: ко-

личество забитых победных голов значительно превы-
шает количество пропущенных, в то время как на вы-
ездных соревнованиях эти значения либо уравнивают-
ся, либо ухудшаются в сторону проигрышей. 

Результатом такого психического заражения на 
«домашних играх» является деморализация команды 
соперника и воодушевление своей (таблица 3) [1; 2]. 

Таблица 4 ‟ Статистика игр нескольких турниров на домашней площадке и выездной 

 
В большинстве турниров победы одерживались в 

домашних матчах. Например, на турнире Лига 
Чемпионов на домашних матчах было одержано более 
60% побед, а на выезде ‟ лишь 20% (таблица 4). 

Таким образом, определено, что большинство 
команд независимо от возраста и вида (футбол или 
хоккей) спорта выступают лучше в домашних 
соревнованиях, нежели в гостевых противостояниях. 

Возьмем для еще одного примера две крупные аме-
риканские лиги ‟ NBA и NHL. Во всех двух чемпион 
определяется не по единственной игре, как в NFL, а в 
серии матчей. Элемент неожиданности сведен к мини-
муму. Победить должен сильнейший. А как опреде-
лить сильнейшего? Оказывается, существует практиче-
ски железобетонный способ дать ответ на этот вопрос: 
достаточно посмотреть на то, у какой команды пре-
имущество своего поля/площадки/льда.  

Таблица 5 ‟ Результаты команд с преимуществом своей площадки, плей-офф НБА (1999-2011) 

Серии Выигрыши Проигрыши Процент побед 

Первый раунд 84 20 80,77% 

Полуфинал конференции 41 11 78,85% 

Финал конференции 13 13 50,00% 

Финал 10 3 76,92% 

Всего 148 47 75,90% 

 
Как видим по результатам таблицы №5, в 70% слу-

чаев победителем финальной серии становится коман-
да, имеющая лишний домашний матч в запасе. При-
чем аргумент «лучшая команда имеет преимущество 

площадки, так что все логично» не работает из-за 
MLB: в этой лиге результат команды в регулярном 
чемпионате никак не влияет на HFA. 

Таблица 6 ‟ Результаты команд с преимуществом своей площадки, плей-офф НХЛ (2006-2011) 

Серии Выигрыши Проигрыши Процент побед 

Первый раунд 30 18 62,50% 

Полуфинал конференции 12 12 50,00% 

Финал конференции 8 4 66,67% 

Финал 4 2 66,67% 

Всего 54 36 60,00% 

Домашние игры %  Выездные игры % 

Турнир Победы  Ничьи Поражения Турнир Победы Ничьи Поражения 

Лига  
Чемпионов 

60 - 40 Лига  
Чемпионов 

20 - 14 

Лига 
 Европы 

33 33 33 Лига  
Европы 

33 33 9 

Кубок  
России 

- - - Кубок  
России 

100 - - 

Премьер-
лига 

54 15 31 Премьер-
лига 

14 29 15 
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В таблице 6 можно заметить похожую тенденцию, 
что и в таблице 5. Процент побед равен 60%, что пре-
вышает результаты игр без преимущества своей пло-
щадки. Вне зависимости от вида спорта, будь это бас-
кетбол или хоккей, от высокого уровня профессиона-
лизма команд и значимости соревнований ‟ матчи, 

проведенные на своем родном поле или площадке, 
можно считать достойным преимуществом перед со-
перниками. 

Для наглядного примера рассмотрим статистику 
домашних и выездных игр сборной России по футболу 
за последнее 10 лет. 

Таблица 7 ‟ Игры Сборной России по футболу (1992-2012 гг.) 

 Домашние игры Выездные игры 

год Матчей Побед Поражений Ничья Матчей Побед Поражений Ничья 

2018 7 3 3 1 4 2 2 0 

2017 9 2 3 4 3 2 1 0 

2016 6 3 3 0 6 0 3 3 

2015 6 3 2 1 3 3 0 0 

2014 7 5 0 2 6 1 2 3 

2013 4 3 0 1 6 2 2 2 

2012 7 4 0 3 6 3 1 2 

2011 5 3 0 2 5 1 1 3 

2010 3 1 2 0 3 3 0 0 

Всего 54 27 13 14 42 17 11 13 

 
Отсюда видим, что в домашних играх количество 

побед доминирует над количеством поражений, тем 
временем на выездных матчах сборная показывает себя 
хуже. Отсюда можно сделать вывод, что игроки и вся 
команда нуждается в поддержке своих болельщиков и 
что присутствует «Закон родных стен» [4] (таблица 7). 

Резулитаты исследований и их обсуждение. 
Обычно в лигах процент побед хозяев варьируется в 
пределах 40-50% (в зависимости от лиги), гости при 
этом побеждают только в 25-30% игр. Если же коман-
да хозяев ведет в счете после первого тайма, то она 
одерживает победу в 75-85% случаев, у гостей этот 
показатель находится на уровне 60-65%. 

В отдельных лигах существуют домашние команды, 
которые показывают в родных стенах особо хороший 
результат. Речь не идет о таких командах, как Барсе-
лона или Бавария, которые в своих лигах одинаково 
хорошо выступают как дома, так и на выезде. К при-
меру, в нынешнем сезоне испанская «Севилья» одер-
жала 14 домашних побед (73,68%), а на выезде ни од-
ной. 13 домашних побед (76,47%) менхенгладбахской 
«Боруссии» позволили команде занять 4 место в Бун-
деслиге, при этом на выезде команда одержала всего 4 
победы. Во французской Лиге 1 дома сильно выступи-
ла Бастия (57.89% ‟ четвертый показатель среди ко-
манд), которая из-за неудачной игры на выезде в ито-
говой таблице заняла всего 10 место. 

Особенности места проведения соревнований. В свя-
зи с возросшей престижностью спорта и острым сопер-
ничеством спортсменов место проведения соревнований 
приобретает все большее значение. Фактор «своего» и 
«чужого» поля становится одним из важнейших при 
определении тактических задач в игровых видах спор-
та † футболе, баскетболе, гандболе, хоккее, волейболе. 

В футболе при проведении некоторых соревнований 
в два круга при равенстве набранных очков победитель 
определяется по большему количеству забитых голов 
на чужом поле (один гол на поле противника засчиты-
вается в этом случае за два). Естественно, что такое 
положение значительно влияет на выбор стратегии 
соревновательной деятельности, общего тактического 
плана конкретной игры и др. 

Особенности места проведения соревнований приоб-
ретают все большее значение и для других видов спор-
та. Это связано со многими причинами, например: гео-
графические и климатические условия, характер су-
действа, оборудование мест проведения соревнований и 
инвентарь и др. Немаловажно и поведение болельщи-
ков. Болельщики своим поведением создают опреде-
ленный психологический фон проведения соревнова-
ний. Реакция болельщиков влияет на состояние спорт-

смена, так как создается положительный или отрица-
тельный эмоциональный фон проведения со-
ревнований. 

Чтобы подбодрить свою команду, зрители поют на-
циональные гимны, гимны своих спортивных клубов, 
популярные национальные песни, а также подбадри-
вают спортсменов с помощью банеров и кричалок. 

По статистике, игры на домашних стадионах скла-
дываются для команд успешнее, чем в гостях.  

Во-первых, в случае выездной игры футболисты по-
лучают гораздо меньше поддержки от стадиона, не 
смотр на то, что самые преданные фанаты команды 
всегда путешествуют с ней, но количество болельщи-
ков с хозяйской стороны всегда намного больше. 

Во-вторых, большую роль играет психологический 
фактор, а точнее настрой футболистов. Победа дома и 
ничья в гостях считается для футбола чемпионским 
графиком, поэтому в большинстве матчей футболисты 
настраиваются на ничью в гостевых поединках.  

Статистика утверждает, что у себя фанаты помога-
ют добыть 0,3 гола или 0,5 очка за игру, а следова-
тельно родные стены и вдохновляющие песни болель-
щиков несут весомый вклад. 

То есть вместо принципа «побеждает сильнейший», 
являющегося краеугольным камнем в спорте ‟ «побе-
ждает тот, кто дома», этот факт проявляется в сле-
дующих критериях: 

‟ во-первых, преимущество своей площадки ра-
ботает во всех видах спорта, во всех лигах и во все 
времена. Команды, играющие дома, выигрывали и вы-
игрывают чаще, причем в плей-офф это преимущество 
обычно увеличивается; 

‟ во-вторых, разные виды спорта по разному 
подвержены воздействию HFA. В североамериканских 
лигах самыми благосклонными к хозяевам являются 
соккерная MLS (69,1%) и баскетбольная NBA (62,7%). 
Наименее чувствительной к фактору «домашних стен» 
является бейсбольная MLB (54,1%). В скобках ‟ про-
цент побед хозяев; 

‟ в-третьих, влияние HFA зависит в первую 
очередь от вида спорта, а не от лиги. В детском бейс-
боле хозяева выигрывают примерно с тем же процен-
том, что и в профессиональной лиге (53,3% и 54,4%). 
Точно так же примерно одинаковый процент показы-
вают между собой женский и мужской баскетбол 
(61,7% в WNBA и 62,7% в NBA), соккер в США и в 
Италии (69,1 и 67%) и т.п. 

Вывод. Спортсмены и болельщики просто нуждают-
ся друг в друге. И в настоящее время выпадение одной 
составляющей ставит под угрозу существование спор-
тивной индустрии в целом. Конкретно для спортсменов 
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очень важно присутствие зрителей. Они чувствуют не 
только поддержку, но и ответственность. Поэтому ус-
пех команды напрямую зависит от числа болельщиков, 
которых больше всего наблюдается на домашних иг-
рах, нежели на выездных. 
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Аннотация. В статье на основе анализа научно-

теоретической литературы и практического иссле-
дования рассматриваются некоторые психологиче-
ские аспекты занятия любительским бегом в усло-
виях Крайнего Севера (Якутия). На основе прове-
дённого исследования среди бегунов на длинные и  

марафонские дистанции (мужчин и женщин в возрасте от 27 до 60 лет) выявлены мотивы и основные типы ре-
зультатов людей, занимающихся бегом: улучшение физического состояния, развитие личностных качеств, поло-
жительные эмоции и мировоззрение, расширение коммуникативной сферы. 

Ключевые слова: спорт, физическая культура, любительский бег, бегуны, личность, психология личности, 
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Abstract. The article on the basis of the analysis of scientific and theoretical literature and practical research ex-

amines some psychological aspects of amateur running in the Far North (Yakutia). On the basis of the conducted re-
search among the runners on long and marathon distances (men and women aged from 27 to 60 years) the motives 
and main types of results of people engaged in running are revealed: improvement of physical condition, development 
of personal qualities, positive emotions and outlook, expansion of the communicative sphere. 
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Актуальность исследования. Научный и техниче-

ский прогресс, профессии, связанные с умственной 
работой, компьютерные игры, социальные сети обу-
славливают сидячий образ жизни среди представите-
лей и молодого поколения, и зрелого возраста. Следст-
вием этого являются многочисленные заболевания и 
изменения психического состояния населения. В связи 
с этим высокую степень актуальности приобретают 
занятия физической культурой и спортом. © 

Учёными различаются эти два понятия. Так, физиче-
ская культура направлена на укрепление здоровья, а 
спорт ‟ на получение максимального результата и спор-
тивных наград. Развитие спорта в ХХ веке привело к 
выделению в нём трёх уровней, дифференцирующихся по 
целям, условиям и результатам: массовый спорт, спорт 
высших достижений, профессиональный спорт [11,  
с. 34]. Самым распространенным видом спорта среди лю-
бителей (массовый спорт) является бег, т.к. он прост и 
легкодоступен. Его польза всем давно известна: улучша-
ется иммунная система организма, его выносливость, 
осуществляется поддержание подтянутой фигуры, на-
блюдается хороший обмен веществ и т.д. Помимо физи-
ческих упражнений, бег имеет и психологическую пользу 
для человека. Анализ работ известных учёных-
психологов, тренеров свидетельствуют, что особую зна-
чимость бега они видят для человеческого мозга.  

Климатические условия Крайнего Севера (Респуб-
лика Саха (Якутия)) отличаются рядом характеристик, 
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не свойственных для средней полосы России. Крайне 
низкие температуры, длительная зима, короткое лето, 
световое голодание в период полярных ночей и свето-
вое излишество в период полярных дней приводят к 
снижению двигательной активности, работоспособно-
сти, резкому упадку сил. Метеорологические факторы 
(температура, недостаток кислорода, резкая смена ос-
вещённости, частые магнитные бури, интенсивность 
солнечной радиации, частая смена воздушных масс, 
высокая влажность воздуха, перепады барометрическо-
го давления и др.) влияют на самочувствие человека ‟ 
как на физиологическое здоровье, так и на его психи-
ческое состояние. Они определяют клиническое тече-
ние и исход заболеваний, снижают адаптивные воз-
можности организма. В целом климатические особен-
ности оказывают влияние на все стороны существова-
ния человека на Крайнем Севере.  

Данные условия, несомненно, не только являются 
стрессовыми для жителей данного региона, но и имеют 
влияние на жизнедеятельность людей, занимающихся 
спортом профессионально или в качестве любителей.  

Специалисты утверждают, что для выявления эф-
фективности тренировок профессионалов и занятий 
любителей рекомендуется детальное изучение клима-
тогеографических условий Крайнего Севера в зависи-
мости от конкретного региона, вопросов участия анти-
оксидантной системы в компенсаторной перестройке 
организма спортсменов в условиях Севера, а также 
дополнительное исследование для спортсменов, зани-
мающихся легкой атлетикой, влияния местного якут-
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ского кумыса, природных биологических активных 
добавок на организм спортсменов во всех периодах 
тренировочного процесса [4]. 

Вместе с тем современная спортивная тренировка, 
направленная на достижение высоких результатов, 
требует от спортсмена напряжения не только физиоло-
гических резервов организма, но и психических воз-
можностей. Так, анализ тренировочных программ бе-
гунов-марафонцев Республики Саха (Якутия) позволил 
выявить особенности организации тренировочного 
процесса и оптимальный вариант планирования физи-
ческих нагрузок при подготовке к основным соревно-
ваниям года, а анализ их спортивных дневников сви-
детельствует о том, что значительную часть подготовки 
спортсмены-марафонцы проводили без личных трене-
ров, но с использованием группового метода трениров-
ки, который поддерживал конкуренцию внутри груп-
пы и определял благоприятный психологический кли-
мат [9].  

Из этого мы можем сделать обоснованный вывод о 
важности психологической подготовки в занятиях лю-
бительским бегом на длинные и марафонские дистан-
ции. В условиях Крайнего Севера для спортсменов-
любителей обостряется актуальность не только моти-
вации, но и тренировки волевых качеств личности. 

Мотивация занимает ключевое место в любой дея-
тельности, являясь своеобразным «центром» личности, 
вокруг которого структурируются все её качества. По-
нятие «мотивация» родственно понятию «мотив», под 
которым понимаются: побуждения к деятельности, 
связанные с удовлетворением потребностей субъекта; 
материальный или идеальный предмет, побуждающий 
и определяющий выбор направленности деятельности, 
ради которого она осуществляется; осознаваемая при-
чина, лежащая в основе выбора действий и поступков 
личности [7, с. 219]. 

Отечественный педагог и психолог А.А. Реан под-
чёркивает, что мотив ‟ это «внутреннее побуждение 
личности к тому или иному виду активности, связан-
ное с удовлетворением определённой потребности» [8, 
с. 56]. 

Харуки Мураками пишет: «Как-то раз я валялся на 
кровати в номере одного парижского отеля и читал 
“Интернешнл геральдтрибюн”. Совершенно случайно 
темой номера оказался марафонский бег. Там было 
несколько интервью с известными марафонцами, и 
каждого из бегунов спрашивали, какую мантру он по-
вторяет про себя на дистанции для поддержки боевого 
духа. Должен сказать, здорово придумано ‟ вопрос что 
надо! Просто диву даешься, о чем только не думают 
люди, пока бегут свои 42 километра. Такой вот жесто-
кий вид спорта этот самый марафон: без мантры до 
финиша не дотянешь. 

В общем, один из марафонцев сказал, что на дис-
танции он все время повторяет мантру, который нау-
чил его старший брат (тоже марафонец). “Pain is in-
evitable. Suffering is optional”. Это и есть его мантра. 
При переводе трудно сохранить все нюансы, но на-
вскидку я бы перевел это так: “Боль неизбежна. Стра-
дание ‟ личный выбор каждого”. Поясню на примере. 
Вот, скажем, вы бежите и думаете: “Тяжело-то как. 
Все, больше не могу”. То, что вам тяжело, ‟ это факт, 

от него никуда не деться. А вот можете вы больше или 
не можете, решаете только вы сами. Это, понимаете 
ли, остается только на ваше усмотрение» [6]. 

В процессе становления спортсмена его мотивы мо-
гут меняться. Учёные рассматривают различные ас-
пекты мотивации в занятиях спортсменов-бегунов. 
Так, Е.П. Ильин отмечает мотивы совершенствования 
себя, самовыражения и самоутверждения, желание 
выделиться из толпы, самоутвердиться, удовлетворить 
материальные и духовные потребности [2, с. 59]. 
И.Г. Келишев отмечает как первоначальный мотив 
занятий спортом мотив внутригрупповой симпатии [2, 
с. 61]. Б.Дж. Кретти утверждал в своих исследовани-
ях, что основными мотивами являются желание ока-
заться в стрессовой ситуации и преодолеть её, совер-
шенствование качеств, повышение своего статуса в 
обществе [11, с. 36].  

Наряду с мотивацией, для спортсменов в условиях 
Крайнего Севера крайне актуален комплекс волевых 
качеств личности. Целеустремлённость, решитель-
ность, смелость, настойчивость, упорство, выдержка и 
самообладание, самостоятельность, дисциплинирован-
ность позволяют выстраивать занятия с учётом адап-
тации к климатическим условиям. 

Методика. Предметом исследования явилась взаи-
мосвязь мотивационных характеристик и результатов 

любителей бега. Цель исследования – определить мо-
тивы бега и охарактеризовать основные типы их ре-

зультатов. Задача исследования: выявить характер 
отношения респондентов-любителей к бегу в целом, 
нагрузкам; определить изменения, произошедшие по-
сле занятия любительским бегом. Для решения по-

ставленных задач были использованы следующие ме-
тоды: анализ научно-методической литературы и 
практики спортивной психологии; анкетный опрос 
«Отношения к бегу и физическим нагрузкам»; стати-
стическая обработка данных. Исследование состояло из 

следующих этапов: организационный этап ‟ форму-
лировка цели и задач исследования, изучение темати-
ческих литературных источников, определение методов 
исследования; второй этап ‟ сбор основного материала 
посредством опроса испытуемых; третий этап ‟ анализ 
и обобщение экспериментальных данных, системати-
зация результатов, формулировка основных выводов. 

Результаты исследования и их обсуждение. В ходе 
исследования было опрошено 25 человек в возрасте от 
27 до 60 лет. Респондентам были заданы следующие 
вопросы: 

 Сколько Вы уже занимаетесь легкой атлети-
кой/бегом? 

 Какие изменения произошли с Вами в ходе за-
нятий? 

 Советуете ли Вы друзьям заниматься данным 
видом спорта? 

Среди мотивов, указанных испытуемыми, было на-
звано, прежде всего, улучшение здоровья (в том числе 
коррекция массы тела, поддержание тонуса организ-
ма). В нашем случае важны результаты именно по во-
просу об изменениях, так как именно они решают, 
каким будет конечный результат исследования. Пред-
ставим ответы респондентов в таблице 1. 

Таблица 1 ‟ Результаты опроса любителей бега г. Якутска (мужчины и женщины в возрасте от 27 до 60 лет) 

№ Любители 
бега 

Вопросы 

Сколько лет (ме-
сяцев) занимае-

тесь легкой атле-
тикой (бегом)? 

Какие изменения произошли? Советуете ли друзьям 
заниматься легкой атле-

тикой (бегом)? 

1 Участник 1 1,5 года Стал выносливее, появилась уверенность в 
своих силах 

Супруга самостоятельно 
бегает минимум 5 км 

2 Участник 2 - Обострился артрит - 
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№ Любители 
бега 

Вопросы 

Сколько лет (ме-
сяцев) занимае-

тесь легкой атле-
тикой (бегом)? 

Какие изменения произошли? Советуете ли друзьям 
заниматься легкой атле-

тикой (бегом)? 

3 Участник 3 2,5 года В первую очередь похудел, значительно 
улучшил здоровье. Повысилась стрессоустой-
чивость и дисциплинированность. Расширил-
ся круг общения 

Всем знакомым советую, 
агитирую 

4 Участник 4 Почти 2 года Окружение изменилось, новые цели, радость, 
общение с людьми и т.д.  

Советую всем 

5 Участник 5 Полгода Получил надрыв мениска, в связи с этим поя-
вилась боязнь бега, нежелание им заниматься 

- 

6 Участник 6 5 лет Стал кандидатом в мастера спорта, повыси-
лась самооценка 

Тренирую сына 

7 Участник 7 5 лет Постройнела, подтянулась, ноги стали силь-
нее. Улучшилось общее состояние, появилась 
энергия, много новых знакомых, друзей, цели 
и задачи 

Любительским бегом 
обязательно всем советую 
заниматься 

8 Участник 8 3 года Появился режим дня, слежу за состоянием 
здоровья, цели и задачи ставим всей семьей. 
Поставили цель: один забег вне региона каж-
дый год с женой и сыном 

Всегда агитирую занять-
ся любительским бегом 

9 Участник 9 Более 30 лет с 
перерывами 

Мышечный тонус, соображаешь быстро, рож-
даются новые цели, радость в жизни. Расши-
рился круг общения 

Обязательно советую бег  

10 Участник 
10 

2 года Каждый месяц в теле происходят какие-то 
изменения. Характер стал более суров, речь 
волевой. Расширилось самопознание, стала 
проще относиться к жизни 

Рекомендую всем бег, 
особенно после тяжелых 
болезней, ибо движение 
‟ жизнь 

11 Участник 
11 

45 лет  Улучшение мироощущения, чувство комфорт-
ного существования. У меня появилось много 
знакомых и друзей 

Советовать бегать я бы 
не стал каждому челове-
ку. Это всего-навсего 
инструмент для измене-
ния сознания 

12 Участник 
12 

2 года Действенный способ снять стресс, физические 
нагрузки переносить стал легче. Отношение к 
окружающему миру изменилось, круг обще-
ния увеличился несоизмеримо 

Агитирую, обязательно 
всем своим примером и 
примером других 

13 Участник 
13 

6 месяцев Появилось желание бегать на результат и 
пробежать марафон. С каждой правильной 
тренировкой чувствую прилив сил, энергии и 
новых возможностей. Меняется отношение к 
жизни. Появляется больше свободного време-
ни. Меняется твое окружение 

Старые друзья берут с 
меня пример, регулярно 
бегают 
 

14 Участник 
14 

1,5 года Появилось очень много новых интересных 
знакомых. Стал более требовательным к себе. 
Мышление определенно поменялось, переос-
мыслил некоторые ценности 

Бегом советую занимать-
ся 

15 Участник 
15 

3 месяца Стали пропадать одышка и кашель, улучши-
лось состояние легких. Подтянулась фигура, 
из-за чего стал более уверенным в себе 

Занятие спортом это дело 
каждого, заниматься им 
или нет, решать только 
вам 

16 Участник 
16 

10 лет Заниматься бегом я стал благодаря своему 
отцу. В психологическом плане были только 
нечастые перепады настроения.  

Моя семья меня полно-
стью поддерживает и 
занимается спортом вме-
сте со мной. 

17 Участник 
17 

5,5 месяцев Выбрал бег, потому что это бесплатно и дос-
тупно каждому. Спустя два месяца окрепли 
мышцы. Улучшился внешний вид. От этого 
повысилась самооценка, расширился круг 
общения, повысилась продуктивность 

Т.к. бег изменил мою 
жизнь в лучшую сторо-
ну, обязательно реко-
мендую его всем 

18 Участник 
18 

Больше года Поступила в университет, где были высокие 
требования к физическому состоянию студен-
тов. Бег изменил мою жизнь, из нее исчезли 
лень и прокрастинация. Вместе с этим, при-
шло хорошее настроение и ушли депрессии 

Подбила своих близких 
друзей и родных на за-
нятие спортом 

19 Участник 
19 

2 года 4 месяца Когда ты бежишь определенную дистанцию, 
тебе нужно перебороть себя и добежать до 
конечного пункта, несмотря на всю тяжесть 
своего тела и боль. Это прекрасно тренирует 
силу волю 

Моя девушка поддержа-
ла меня, и мы начали 
проводить больше време-
ни вместе 
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№ Любители 
бега 

Вопросы 

Сколько лет (ме-
сяцев) занимае-

тесь легкой атле-
тикой (бегом)? 

Какие изменения произошли? Советуете ли друзьям 
заниматься легкой атле-

тикой (бегом)? 

20 Участник 
20 

7 лет Бег помогает справиться с личными пробле-
мами. Когда ты бежишь в одиночестве, тебе 
выпадает много времени свободного для соб-
ственных мыслей. Зачастую именно во время 
пробежки находил пути решения своей про-
блемы 

Заниматься бегом сове-
товал всей своей семье, и 
теперь мы вместе при-
верженцы ЗОЖ 

21 Участник 
21 

10 месяцев Бег стал моим образом жизни, потребностью. 
Бег сделал меня более дисциплинированным и 
уверенным в себе. Я приобрел много новых 
друзей, которые также занимаются бегом 

Родным, друзьям, зна-
комым 

22 Участник 
22 

25 лет Бегать я начал после того, как врачи постави-
ли крест на моей ноге, т.к. появилась сильная 
хромота. Но бег излечил мое тело и душу. 
Появились первые победы. Это изменило мою 
жизнь. Я понял, что никогда нельзя опускать 
руки и сдаваться 

Моя жена, чтобы под-
держать меня, начала 
бегать со мной 

23 Участник 
23 

4 месяца Начало улучшаться состояние здоровье, стал 
больше прогуливаться, меньше сидеть за ком-
пом. Появились новые знакомства, я стал бо-
лее общительным 

Советую всем 

24 Участник 
24 

11 лет Поначалу было тяжело. Но это того стоило. 
Фигура стала намного лучше прежней, стало 
легче общаться с людьми, завел хороших дру-
зей и девушку 

Рекомендую своим 
друзьям и девушке 

25 Участник 
25 

Год За этот год в беге у меня были как взлеты, 
так и падения. Очень часто хотелось все это 
бросить, но я справился. Укрепилась сила 
воли, стал более мотивированным 

Советовал своей семье 

 
Анализ опыта занятий любительским бегом, зафик-

сированный в опроснике, свидетельствует о том, что 
испытуемые имеют различный стаж занятий: до 1 года 
‟ 5 человек; от 1 до 3 лет ‟ 10 человек; от 5 до 7 лет ‟ 
4 человека; 10-11 лет ‟ 2 человека; 25 лет ‟ 1 человек; 
свыше 30 лет (30, 45 лет) ‟ 3 человека. 

Из этой статистики мы можем увидеть, что в иссле-
довании приняли участие в большей степени молодые 
люди, которые сравнительно недавно начали занимать-
ся любительским бегом.  

Анализ описаний результатов показал следующие 
результаты: 

1. Респонденты в большинстве случаев отмечают 
улучшение физического состояния: избавление от 
лишнего веса, вредных привычек, повышение тонуса 
организма в целом, совершенствование внешнего вида, 
выработка здорового образа жизни.  

2. Значительная часть результатов относится к раз-
витию личностных качеств: усиливается мотивация, 
формулируются новые цели и задачи, происходит ор-
ганизация режима дня и деятельности в целом. 

3. Испытуемые отмечают яркие эмоциональные 
ощущения, связанные с новым позитивным мышлени-
ем, сменой мировоззрения. 

4. Респонденты называют как результат занятий 
любительским бегом расширение коммуникативной 
сферы ‟ появление новых друзей, развитие важных 
коммуникативных качеств. 

Опрашиваемые часто дополняли свои ответы о ре-
зультатах: «Повысилась выносливость», «Стал уверен-
нее», «Появилось много знакомых и друзей», «Появи-
лись новые цели и задачи», «Бег снимает усталость и 
стресс», «Перестал сердиться», «Бег для меня стал 
отдыхом», «Когда я бегаю, я медитирую» и т.д. Таким 
образом, для большинства опрашиваемых бег стал сво-
его рода бесплатным и действующим психологическим 

сеансом, после которого человек чувствовал повыше-
ние самооценки, прилив бодрости и сил.  

В целом, испытуемые отмечают положительное из-
менение состояния (90%), и только 2 человека (10%) 
отметили ухудшение, что связано с усугублением фи-
зического состояния на фоне имеющихся ранее приоб-
ретённых и хронических заболеваний. 

Выводы. Таким образом, анализ литературы спор-
тивной тематики, отношения респондентов к бегу и 
результаты занятий, говорит о следующем: большинст-
во людей подчеркивают положительное влияние бега и 
легкой атлетики не только на физическое, но и на 
психическое состояние. Раскрываются такие психоло-
гические способности, как умение планировать и моде-
лировать режим и расписание жизни, ставить четкие 
цели, решать поставленные жизненные и спортивные 
задачи. Немаловажную роль играет групповой харак-
тер занятий, так как он позволяет создавать конку-
ренцию внутри группы и определённый психологиче-
ский климат, что неоднократно подчёркивается спе-
циалистами как важный элемент методики подготовки 
бегунов. В этом случае уверенно можно сказать, что 
бег ‟ это не только вид спорта, это образ жизни и осо-
бый образ мышления человека; в некоторых случаях, 
после систематических занятий любительским бегом, 
бегуны способны конкурировать с профессиональными 
атлетами. Во время пробежки вырабатываются эндор-
фины, которые мотивируют человека к активной дея-
тельности, повышают настроение и делают человека 
счастливым. 
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Введение. Высокие требования к физической и пси-

хологической подготовленности сотрудников правоох-
ранительных органов России определили развитие ря-
да профессионально-прикладных видов спорта. Исклю-
чением не стала и уголовно-исполнительная система, 
для которой из развиваемых видов спорта наибольшей 
прикладностью обладает универсальный бой, составной 
частью которого является преодоление полосы препят-
ствий, стрельба по мишени и применение приемов 
борьбы определенных законодательно как основных 
служебно-прикладных упражнений [3; 5]. © 

При реализации учебно-тренировочного процесса по 
универсальному бою и подготовке спортсменов к со-
ревнованиям основным проблемным вопросом является 
психологическое сопровождение спортсменов, вызван-
ное отсутствием специальных знаний у тренерского 
состава, что и определило цель нашей работы [2].  

                                                           
©Анкудинов Н.В., Жарких А.А., Пузыревский Р.В., Дазмаров 
Н.М., Гурский А.В., Арканов Ю.М., 2019 

Методы и организация исследования. Исследование 
проводилось на базе научно-исследовательской лабора-
тории диагностических и оздоровительных технологий 
Академии ФСИН России в период с 2015 по 2018 год. 
Участниками стали 51 курсант-спортсмен, состоящий в 
группах спортивного совершенствования по универ-
сальному бою. В качестве методов исследования были 
выбраны наблюдение, беседа, тестирование посредст-
вом методик, адаптированных Л.Н. Собчик: «Стандар-
тизированный многофакторный метод исследования 
личности», «Индивидуально-типологический опрос-
ник», «Метод портретного выбора». Посредством пси-
ходиагностических методов определялся преобладаю-
щий тип личности, по Л.Н. Собчик, с целью создания 
рекомендаций тренерскому составу по оптимальным 
способам коммуникаций и учету индивидуально-
типологических особенностей в организации трениро-
вочного процесса. 

Результаты исследования и их обсуждение. В ре-
зультате проведенного психодиагностического исследо-
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вания было выявлено преобладание у спортсменов, 
специализирующихся в универсальном бое, 4-го типа 
личности, по Л.Н. Собчик.  

Анализ результатов показал, что кроме преобла-
дающего 4 типа (61%) у спортсменов универсального 

боя встречаются 1-й (7%), 2-й (14%) и 3-й (18%) типы 
личности. Данный факт, на наш взгляд, констатирует 
необходимость учета индивидуально-типологических 
особенностей в тренировочном процессе. 

 

 
 

Рис. 1 ‟ Распределение спортсменов, специализирующихся в универсальном бое, 
по типам личности в соответствии с классификацией Л.Н. Собчик 

 
Спортсмены первого типа, по Л.Н. Собчик, харак-

теризуются наибольшей выраженностью таких инди-
видуально-типологических особенностей, как интро-
версия, сензитивность и тревожность. При работе со 
спортсменами данного типа личности тренерскому со-
ставу следует учитывать слабую выраженность моти-
вации достижения спортивных результатов, ввиду 
сниженной мотивации достижения и самореализации 
[4]. В этой связи становится актуальным проведение 
индивидуальных мотивационных бесед, направленных 
на достижение высокого спортивного результата. При 
работе с данной категорией спортсменов мотивирую-
щим фактором может являться высказанная наедине 
похвала и демонстрация личного доверия. По причине 
того, что у спортсменов данного типа ярко выражена 
рефлексия, они зачастую характеризуются низкой са-
мооценкой, ввиду чего нуждаются в личной поддерж-
ке, обеспечивающей чувство внутреннего комфорта и 
безопасности. При этом командно-административный 
стиль общения, выбираемый тренерским составом, и 
публичная критика не будут иметь мотивирующего 
эффекта, а напротив, будут дезорганизовывать дея-
тельность. В общении с лицами данной категории сле-
дует учитывать медленные темпы усвоения информа-
ции, а также необходимость спокойной обстановки для 
оптимального уровня умственной активности. Ввиду 
выраженной тревожности лиц данного типа в органи-
зации тренировочного процесса следует придерживать-
ся принципов стабильности и планирования.  

У спортсменов второго типа в качестве выраженных 
индивидуально-типологических особенностей личности 
выступают лабильность, экстравертированность и тре-
вожность. По причине выраженности лабильности 
данные спортсмены обладают неустойчивой мотиваци-
ей. В связи с этим целесообразным является повыше-
ние спортивной мотивации посредством удовлетворе-
ния базовой для этого типа потребности в самодемон-
страциях ‟ задействовать зрителей на тренировках, не 
препятствовать позерству спортсменов, использовать 
публичную похвалу за спортивные достижения. В свя-

зи с неустойчивостью к монотонии лиц данного типа 
тренировочный процесс целесообразно строить с введе-
нием новых упражнений и динамичной сменой видов 
деятельности. Одним из мотивирующих факторов вы-
ступают коммуникативные функции спорта, а также 
участие в выездных учебно-тренировочных мероприя-
тиях и соревнованиях. По причине высокой лабильно-
сти лиц данного типа усвоение новой информации эф-
фективней происходит за счет эмоциональной окра-
шенности подаваемого материала, а не за счет логиче-
ских построений и рассуждений. Высокая экстравер-
тированность рассматриваемой категории спортсменов 
предполагает большую предрасположенность к группо-
вым занятиям, чем к индивидуальным. В ходе обще-
ния спортсмены данного типа имеют склонность к 
обидчивости и отрицанию собственных ошибок и не-
достатков, предрасположены к вспыльчивому поведе-
нию и в то же время способны быстро успокаиваться. 
В общении для лиц данного типа свойственно следова-
ние за авторитетными личностями. 

Спортсмены третьего типа характеризуются выра-
женной ригидностью, стеничностью и интровертиро-
ванностью. Ввиду подобной индивидуально-
типологической предиспозиции они обладают выра-
женной мотивацией достижения и целенаправленно-
стью, устойчивостью мотивационной сферы. Для 
спортсменов данного типа велика значимость матери-
альных ценностей и социального статуса. Этот факт 
следует учитывать в мотивировании спортсменов дан-
ной категории, где оптимальными факторами могут 
стать присуждение спортивной квалификации, повы-
шение социального статуса спортсмена, материальная 
выгода и т.д. Тренерскому составу следует учитывать, 
что проблемным моментом в общении со спортсменами 
данного типа является выраженность ригидности, вви-
ду чего последние не способны легко признавать собст-
венные ошибки. В этой связи эффективным способом 
переубеждения является модель ведения переговоров в 
соответствии с которой авторство полезного убеждения 
должно приписываться спортсмену («Как верно Вы 

1 тип

2 тип

3 тип

4 тип
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когда-то заметили …»). Выраженная ригидность лиц 
данного типа приводит к медленному освоению инфор-
мации, при этом информация легче усваивается в виде 
схем и алгоритмов. Индивидуально-типологические 
особенности лиц данного типа обуславливают и низкую 
способность к изменениям, значительную инертность 
поведения, плохую переключаемость от одного вида 
деятельности к другому, что следует учитывать при 
построении тренировочного процесса. 

Кроме того, тренерскому составу следует учитывать 
выраженную конфликтность и обидчивость спортсме-
нов данной категории, а также возможность реагиро-
вания по эксплозивному типу. 

Спортсмены четвертого типа, являющиеся преобла-
дающим типом среди лиц, специализирующихся в 
универсальном бое, характеризуются выраженностью 
таких индивидуально-типологических особенностей, 
как спонтанность, экстраверсия и стеничность. В этой 
связи им свойственна выраженная мотивация дости-
жения, ярко выраженная потребность в физической 
активности, потребность в лидерстве и независимости, 
они в наибольшей степени подходят для занятий еди-
ноборствами [1; 4]. Ввиду имеющихся индивидуально-
типологических особенностей, спортсмены данного ти-
па могут давать агрессивные реакции на требования 
жесткого подчинения со стороны тренерского состава и 
тем самым полностью выходить из-под контроля руко-
водителя. Во избежание подобных проблем тренерский 
состав должен, с одной стороны, пользоваться боль-
шим авторитетом, а с другой ‟ не злоупотреблять ко-
мандно-административными мерами воздействия и 
базировать взаимодействие со спортсменами на основе 
принципов сотрудничества. В целях повышения спор-
тивной мотивации лицам данного типа следует увели-
чивать степень свободы, поддерживать наставничество 
над менее квалифицированными спортсменами. В ходе 
обучения тренерскому составу целесообразно учиты-
вать специфические особенности мышления лиц дан-
ного типа ‟ отсутствие склонности к рассуждениям и 
логическим построениям, синтетический тип мышле-
ния, лучшее усвоение информации в действии, на 
примерах. Кроме того, индивидуально-типологические 
особенностиспортсменов приводят к плохой переноси-
мости монотонии и однообразия, что следует учиты-
вать в ходе планирования тренировочного процесса. 

Выводы. Преобладающим типом личности у спорт-
сменов, специализирующихся в универсальном бое, 
является четвертый тип, по Л.Н. Собчик, характери-

зующийся большей выраженностью спонтанности, сте-
ничности и экстраверсии. 

В целях наиболее эффективного взаимодействия 
тренерского состава со спортсменами, специализирую-
щимися в универсальном бое, следует учитывать нди-
видуально-типологические особенности при выборе 
способов построения коммуникаций и организации 
тренировочного и соревновательного процесса. 
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Введение. Повседневная оперативно-служебная дея-

тельность сотрудников ОВД сталкивает их с агрессив-
ными правонарушителями и необходимостью вступать 
с ними противоборство, предотвращать нападение и 
осуществлять силовое задержание [3]. Зачастую право-
нарушители превосходят сотрудников по физическим и 
двигательным показателям, и в такой ситуации со-
трудники не всегда обладают возможностью оказать 
противостояние, в результате чего получают ранения и 
телесные повреждения. Также нередки случаи, когда 
сотрудники неуверенно владеют табельным оружием и 
боевыми приёмами борьбы, проявляют растерянность, 
что неминуемо приводит к чрезвычайным происшест-
виям. В связи с этим возникает настоятельная необхо-
димость в повышении профессионального мастерства в 
системе физической подготовки сотрудников ОВД и 
поощрении служебно-прикладных видов спорта, в том 
числе боевых приёмов борьбы, способствующих фор-
мированию и развитию психических качеств, двига-
тельных навыков и эмоциональной устойчивости при 
осуществлении служебной деятельности [2; 6].© 

Цель. В целях подготовки сотрудников ОВД к ус-
пешному выполнению оперативных, служебных и бое-
вых задач профессиональной деятельности, необходимо 
акцентировать внимание на умении самостоятельно 
принимать адекватные сложившейся ситуации реше-
ния и действовать в стрессовых ситуациях противобор-
ства с нарушителем [2].  

Обоснование. Как известно, назначением физиче-
ской подготовки сотрудников ОВД выступает воспита-
ние и поддержание физической готовности к успешно-
му выполнению оперативных, служебных и боевых 
задач, а также умелое и правомерное применение фи-
зической силы, в том числе боевых приёмов борьбы 
[1]. 

При обучении сотрудников боевым приёмам борьбы 
решаются следующие задачи [1;6]: 

‟ формирование осознанного представления о 
тактическом базисе борьбы и умение его реализовы-
вать в условиях реального сопротивления; 

                                                           
©Доттуев Т.И., 2019 

‟ совершенствование психомоторных функций 
организма ‟ быстроты, силы и выносливости, способ-
ствующих реализации технической основы приёмов в 
ситуациях сопротивления; 

‟ формирование начальных представлений о 
двигательном составе приёма. 

Ввиду указанного специалисты по боевым поёмам 
борьбы на учебно-тренировочных занятиях должны 
концентрироваться на процессе приобретения, разви-
тия и совершенствования навыков боевых приёмов 
борьбы, не забывая об обеспечении личной безопасно-
сти сотрудников, воспитании у них смелости, реши-
тельности, отваги, находчивости и инициативы. Вме-
сте с тем сотрудник при освоении болевого приёма или 
удара рискует причинить травму ассистенту. Поэтому 
существующая система оценки навыков применения 
боевых приёмов борьбы направлена на минимизацию 
причинения ущерба ассистентам, а не на определение 
уровня сформированности казанных навыков [5]. Дан-
ный факт является препятствием при формировании 
навыка, так как выполняющий боевой приём, соблю-
дая формальности, пренебрегает более ценным содер-
жанием. Как известно, при формировании навыка соз-
нание направлено на основные элементы процесса, 
восприятие изменяющейся обстановки и конечные ре-
зультаты действия. Во время поединка внимание со-
трудника должно быть сосредоточено на обнаружении 
благоприятной динамической обстановки (ситуации), 
подходящей для нанесения какого-либо удара, либо 
совершения броска, то есть на решающих положениях, 
способствующих высокой результативности действия 
[1; 2].  

Следующим препятствием формирования навыков 
боевых приёмов борьбы выступает действующая про-
цедура оценивания, не предусматривающая противо-
борство с элементами непредсказуемости перемещений 
и направления действия сообразно величине прилагае-
мых усилий ассистента. А как известно, надёжность 
навыка обеспечивается совокупностью методических 
приёмов и зависит от степени развития физических и 
психических качеств сотрудника [4]. 
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Гарантией успешного задержания правонарушителя 
являются сформированные на должном уровне навыки 
защитных и ударных действий в процессе освоения 
раздела боевых приёмов борьбы, а также способность 
применять их в стрессовой (чрезвычайной) ситуации. 
Навык формируется путём выполнения специально по-
добранных упражнений и заданий, а совершенствуется в 
условиях специфической деятельности, то есть в ситуа-
циях контактного противоборства в непредсказуемых и 
постоянно изменяющихся обстоятельствах [4]. 

Вместе с тем анализ учебных планов и рабочих про-
грамм выявил, что формирование навыков боевых 
приёмов борьбы происходит в условиях необходимости 
изучения достаточно большого объёма учебного мате-
риала за относительно малый период обучения [4]. И 
здесь есть некоторые сложности формирования навы-
ков боевых приёмов борьбы, обусловленных рядом 
факторов, влияющих на выполнение элементов приё-
мов, в числе которых разная амплитуда и скорость 
движения атакующей части тела противника, возмож-
ный выстрел противника, количество нападающих, 
использование противником ножа или тяжёлого пред-
мета. Кроме того, действия сотрудника должны проис-
ходить в правовом поле. 

Выводы. Обобщая вышеизложенное, отметим, что 
методика и концепция обучения боевым приёмам борь-
бы непрестанно должна способствовать качественному 
освоению тактики и техники приёма, а также приобре-
тению устойчивого навыка владения боевыми приёма-
ми борьбы, так как жизнь и здоровье граждан и самих 
правоохранителей зависит от уровня их профессиона-
лизма [3]. 
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Аннотация. Статья посвящена одному из важнейших компонентов техниче-

ской оснащённости сотрудников правоохранительных органов ‟ ударной технике. 
Автор обосновал пути совершенствования техники ударов руками и ногами и за-
щиты от них в процессе учебно-тренировочных поединков и указал, что становле-
ние навыка ‟ довольно длительный процесс, который во многом зависит от коли-
чества повторений и вариативности исполнения двигательного действия. 
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officers ‟ the shock equipment. The author proved ways of improvement of the technology of blows by hands and legs 
and protection against them in the course of educational and training duels and that formation of skill quite long 
process which in many respects depends on the number of repetitions and variability of execution of physical action. 
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Введение. Повседневная оперативно-служебная и 

служебно-боевая деятельность сотрудников органов 
внутренних дел сопряжена с возникновением драк, что 
обусловливается высоким уровнем подготовленности 
правонарушителей к ведению рукопашного боя. Чтобы 
сотруднику выйти победителем из драки, достаточно 
нанести один точный мощный удар. А для этого необ-
ходимо обладать навыками ударной техники, которые 
нужно постоянно совершенствовать [1]. Вместе с тем 
актуальность проблемы состоит в постоянно возрас-
тающей необходимости квалифицированного примене-
ния ударной техники сотрудниками при решении опе-
ративно-служебных и служебно-боевых задач.© 

Цель. На учебно-тренировочных занятиях по физи-
ческой подготовке основной упор надлежит сделать на 
упражнениях специальной направленности, на их че-
редовании с общеразвивающими упражнениями и уп-
ражнениями с собственным весом тела. Наибольшей 
целесообразностью обладает построение учебно-
тренировочного занятия на основе выполнения сначала 
общеразвивающих упражнений, затем специальных 
упражнений на месте и в движении, упражнений на 
гибкость, серии имитирующих ударов в сочетании с 
блоками, парных упражнений, акробатических упраж-
нений и закончить серией специальных дыхательных 
упражнений [2]. 

Как известно, успешное выполнение оперативно-
служебных и служебно-боевых задач обусловлено не 
только хорошей физической подготовленностью со-
трудников органов внутренних дел, но и надлежащим 
уровнем владения боевыми приёмами борьбы, а именно 
разделом «Удары и защита от ударов». Так, на заня-
тиях по физической подготовке в целях формирования 
и совершенствования практических навыков ударной 
техники необходимо, прежде всего, тренировать син-
хронную работу рук, ног и всего тела, а также нараба-
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тывать вариативность ударной техники, «текучести» в 
исполнении атакующих комбинаций [5]. Становление 
навыка ‟ процесс довольно длительный и во многом 
зависит от количества повторений и вариативности 
исполнения двигательного действия. Именно поэтому 
процесс разучивания ударных приёмов оптимальнее 
всего осуществлять посредством освоения трёх стадий: 
периода выработки, периода стабилизации, периода 
автоматизации [6]. 

Обоснование. Вне всякого сомнения, удары руками 
выступают важнейшим компонентом технической ос-
нащённости сотрудника. При их нанесении сотрудник 
должен попасть в определённое место противника, что-
бы достичь негативного результата для него и таким 
образом, максимально вывести его из боеспособности 
[4]. Ввиду этого результативность ударной техники 
прямо зависит от возможности сотрудника контроли-
ровать двигательный навык на высоких скоростях. 
Поэтому для должного освоения навыков ударной тех-
ники руками необходимо основательно и тщательно 
изучить всю совокупность относительно существенных, 
неизменных и достаточных для решения двигательной 
(моторной) задачи частей действия, называемых эле-
ментами техники [3]. 

Учебно-тренировочные занятия являются основной 
формой подготовки, в ходе которой формируются и 
совершенствуются навыки ударной техники. Учебно-
методические занятия призваны формировать у слуша-
телей командные и методические навыки и умения. 
Здесь же совершенствуются знания и умения по всем 
формам физической подготовки [6]. Важная роль так-
же отводится уровню профессионализма преподавателя 
(тренера). Задача его состоит в уяснении целей и со-
держания предстоящих занятий, изучении соответст-
вующей методической литературы, практической отра-
ботке приёмов и действий, которые будут демонстри-
роваться [7]. Важнейшим элементом учебно-трени-
ровочного процесса выступает предупреждение и уст-
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ранение ошибок, предотвращение травматизма при 
помощи качественной демонстрации, а также подроб-
ного и ясного объяснения техники выполнения прие-
мов [2].  

Технически удары рукой наносятся по кратчайше-
му пути, без замаха (размаха). Быстрый и мощный 
удар, оказывающий потрясающее (выводящее из строя) 
воздействие на организм противника, может быть вы-
полнен, если слушатели достаточно освоили технику 
нанесения удара расслабленной рукой, исключая рабо-
ту мышц-антагонистов. При помощи мощного толчка 
стопы и последовательной передачи движения поворо-
том бедра туловища и плеча рука приходит в движе-
ние. В результате такого «посыла» расслабленная рука 
делает движение вперёд с большой скоростью и непо-
средственно у цели приобретает жёсткость, необходи-
мую для удара, что обеспечивает рациональность пере-
дачи усилий атакующей руки в цель. Необходимый 
для этого опыт можно приобрести, отрабатывая удар 
по пневматической надувной груше [5]. На начальном 
этапе ритм (темп) ударов выбирается произвольно. Од-
нако со временем организм адаптируется, мышцы рук 
расслабляются и тренирующиеся уже более целесооб-
разно используют при ударе всё тело. Здесь налицо 
выработанные качества: точность, слитность и быстро-
та ударных действий [3].  

Далее оптимизируются скоростно-силовые качества. 
Здесь на помощь приходят упражнения с отягощения-
ми, выполняемые с учётом техники ударных действий, 
вследствие чего возбуждаются соответствующие нерв-
ные центры, что приводит к повышению двигательных 
единиц, задействованных в ударе. В качестве отягоще-
ний могут использоваться гантели, ядра, камни [4]. Не 
рекомендуется проводить упражнения с отягощением в 
состоянии утомления (или усталости), так как это мо-
жет привести к закрепощению мышц, что неизбежно 
влечёт увеличение негативных тенденций технического 
исполнения. Каждому упражнению с отягощением 
должны соответствовать упражнения на быстроту дви-
жения (перемещения). 

Наиболее результативным способом развития навы-
ков нанесения удара расслабленной рукой являются уда-
ры молотом по резиновой покрышке автомобильного ко-
леса, в результате чего упражняются только те мышцы, 
которые способствуют увеличению силы удара. Очень 
эффективен также попеременный жим кистевого эспан-
дера по нескольку часов в день, т.к. каждый раз сильно 
его сжимая, резко напрягаются и тут же расслабляются 
мышцы, что приводит к исчезновению жировых прокла-
док между пальцами, а также росту веса руки за счёт 
мышечной массы, отчего значительно повышается сила и 
мощь удара, укрепляются пальцы кисти руки и снижает-
ся угроза травм при ударах [3].  

Выводы. Таким образом, обобщая вышеизложенное, 
отметим, что для эффективного обучения ударной техни-
ке и защиты от противника целесообразно использовать 
средства, методы и формы спортивной тренировки, кото-
рые оказывают самое положительное влияние на техни-
ческую, физическую и психологическую подготовку со-
трудников органов внутренних дел при выполнении опе-
ративно-служебных и профессионально-боевых задач, 
связанных с применением физической силы [5]. 
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Аннотация. В статье показана связь адаптационных возможностей организма 

курсантов с уровнем испытываемого ими стресса. Дана характеристика и приве-
дены результаты исследования динамики уровня испытываемого курсантами 
стресса в процессе воздействия на их организм физических нагрузок. 
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THE INFLUENCE OF PHYSICAL ACTIVITY ON THE LEVEL OF STRESS  
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Abstract. The article shows the relationship of adaptive capacity of cadets with the level of stress experienced by 

them. The characteristics and results of the study of the dynamics of the level of stress experienced by cadets in the 
process of exposure to their body physical activity. 
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Введение© 
Исследование вопроса о характеристике и измене-

нии различных видов функциональных состояний че-
ловека неизменно отсылает к проблематике влияния 
стрессорных факторов на организм. Это особенно акту-
ально при попадании человека в новую, непривычную 
для него обстановку, что характерно для курсантов-
первокурсников высших военных образовательных 
учреждений. Многие ученые рассматривали специфику 
различных функциональных состояний организма че-
ловека, которые могут возникнуть при непосредствен-
ном воздействии на него каких-либо непривычных 
факторов [1]. Они предлагали объединить данные со-
стояния в общую группу, поскольку существуют опре-
деленные закономерности формирования и проявления 
ответных реакций организма подобного типа. 

Стоит отметить, что процесс физиологической адап-
тации напрямую связан с формированием в организме 
человека общего адаптационного синдрома (ОАС), то 
есть комплекса последовательных реакций, которые 
возникают в организме под воздействием повреждаю-
щих факторов и обеспечивают его приспособление к 
конкретным условиям существования. В данном случае 
общий адаптационный синдром является неспецифиче-
ской реакцией организма курсанта на воздействие раз-
дражающих факторов, в том числе и изменившихся 
климатических особенностей окружающей среды, ко-
торые запускают в нем механизмы развития срочной 
адаптации. Некоторые авторы обозначают общий адап-
тационный синдром как реакцию на стресс. При этом 
стресс они обозначают как совокупность физиологиче-
ских реакций, которые возникают в организме челове-
ка под действием конкретного стимула, представляю-
щего для него угрозу, то есть стрессора [2]. 

Отметим, что стрессором считаются не только вред-
ные воздействия, но и так называемые «предельные» 
значения элементов обычной рабочей ситуации. 

Курсант-первокурсник сталкивается не только с не-
привычными воздействиями на психику, но и с регу-
лярно повторяющимися длительно действующими 
влияниями интенсивных физических нагрузок. Это 
обстоятельство вынуждает его организм включить за-
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щитные реакции, протекающие в три стадии и объеди-
ненные понятием «общий адаптационный синдром». 
Первая стадия ‟ «тревоги» ‟ запускает в организме 
курсанта такие изменения, как напряжение мышц, 
учащение дыхания и пульса, повышение артериально-
го давления, появление чувства тревоги. Данная ста-
дия отражает мобилизацию всех ресурсов в организме 
курсанта-первокурсника. При этом устойчивость орга-
низма к негативным воздействиям внешней и внутрен-
ней среды снижается, что пагубно сказывается на со-
стоянии физического и психического здоровья курсан-
та. Вторая стадия ‟ «резистентности» ‟ провоцирует 
приспособление организма к продолжающемуся воз-
действию стрессорного фактора. В процессе данной 
стадии сопротивляемость организма воздействию 
стрессора повышается. Третья стадия «истощения» 
возникает при действии сверхсильных или сверхдли-
тельных раздражителей и сопровождается уменьшени-
ем устойчивости организма курсанта. 

В своем эксперименте мы пытались добиться того 
эффекта, чтобы состояние организма, называемое кон-
структивным стрессом, не перешло в деструктивный, 
при развитии которого в организме запускаются про-
цессы разрушения, вследствие формирования которых 
у курсанта может развиться какое-либо заболевание. 
Поддержанию нормального динамического равновесия 
между состоянием организма курсанта-первокурсника 
и внешней средой способствует не только нейтрализа-
ция действия стрессогенного фактора, но и повышение 
функциональных возможностей организма посредством 
регулярных физических нагрузок дозированной интен-
сивности. 

Методы и организация исследования 
С целью количественной оценки уровня испыты-

ваемого курсантами-первокурсниками стресса (УИС) 
мы использовали расчетный метод, предложенный 
Ю.Р. Шейх-Заде с соавторами в 1998 году. Формула 
для расчета данного показателя выглядит следующим 
образом: 

УИС = 0,000126*ЧСС*ПАД*3√М,  

где ЧСС ‟ частота сердечных сокращений, ПАД ‟ 
пульсовое артериальное давление, определяемое как 
разность величин систолического и диастолического 
артериального давления, М ‟ масса тела (кг). 
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Нормальным считается УИС, равный 1,00-1,50, 
средним ‟ 1,51-2,00, выраженным ‟ более 2,00. 

Всего нами было обследовано 122 курсанта-
первокурсника в возрасте от 18 до 20 лет. Приведем 
пример расчета УИС случайно отобранного курсанта-
первокурсника, отнесенного к экспериментальной 
группе. 

УИС = 0,000126*74*50*3√75 = 1,96 ‟ до экспери-
мента; 

УИС = 0,000126*72*42*3√73 = 1,59 ‟ после экспе-

римента. 

Также приведем данные расчета УИС случайно ото-
бранного курсанта-первокурсника, отнесенного к кон-
трольной группе. 

УИС = 0,000126*80*50*3√74 = 2,12 ‟ до экспери-

мента; 

УИС = 0,000126*78*45*3√74 = 1,84 ‟ после экспе-

римента. 
Далее отразим средние величины, полученные нами 

при определении уровня испытываемого курсантами-
первокурсниками стресса (таблица 1). 

Таблица 1 ‟ Показатели УИС курсантов-первокурсников контрольной (КГ) и экспериментальной (ЭГ) групп 
(n=122) 

Показатель Уровень испытываемого стресса 

I этап эксперимента II этап эксперимента 

ЭГ КГ ЭГ КГ 

Х 2,020 1,998 1,490 1,780 

σ 0,069 0,067 0,056 0,059 

M 0,009 0,008 0,007 0,008 

t р < 0,05 р > 0,05 

 
Как видно из данных, приведенных в таблице 1,в 

начале эксперимента, то есть до применения разрабо-
танной нами методики занятий, уровень испытываемо-
го первокурсниками стресса был практически одина-

ковым у курсантов, отнесенных и к контрольной, и к 
экспериментальной группам, и находился на границе 
среднего и выраженного стресса (рисунок 1). 

 

 
Рисунок 1 ‟ Средние величины УИС курсантов-первокурсников контрольной (КГ)  

и экспериментальной (ЭГ) групп (n=122) 
 
Отметим, что средний и выраженный уровни испы-

тываемого стресса характеризуются наличием так на-
зываемых субсиндромов: 

‟ эмоционально-поведенческого;  
‟ вегетативного; 
‟ когнитивного; 
‟ социального, то есть изменений в общении [3].  

Эти субсиндромы отражают негативное влияние ис-
пытываемого первокурсником стресса не только на 
эмоциональную, но и на вегетативную составляющую 
жизнедеятельности организма курсанта. На втором 
этапе эксперимента в значениях изучаемого показате-

ля произошли изменения. Так, УИС у курсантов из 
контрольной группы снизился незначительно, а имен-
но на 10%, в то время как у испытуемых из экспери-
ментальной группы уровень стресса перешел в катего-
рию нормального и уменьшился приблизительно на 
35%. Обнаруженная разница между показателями 
УИС у курсантов-первокурсников из контрольной и 
экспериментальной групп составляет 3,5 раза в пользу 
последних, что подтверждает эффективность приме-
няемой методики. 
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Аннотация. В статье представлены результаты исследования отношения подростков, учащихся 6-9 классов, к 
мероприятиям, связанным с реализацией ВФСК «ГТО» в школьной системе. Выявлено соотношение между коли-
чеством зарегистрированных учащихся в системе физкультурно-спортивного движения и числом учащихся, регу-
лярно заходящих в личный кабинет участника. Представлены результаты опроса, определяющего мотивацию к 
выполнению нормативных требований комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Всероссийский физкультурно-
спортивный комплекс (ВФСК) ГТО представляет государственный стандарт физической подготовленности уча-
щейся молодежи и является одним из мощных механизмов формирования мотивации к ведению систематических 
спортивных тренировок. Определена информированность подростков по вопросам истории развития комплекса, 
знание ступеней и норм ГТО для школьников. Выявлены наиболее эффективные организационные формы сдачи 
испытаний комплекса ГТО. В результате исследования было определено, что выполнение нормативов комплекса 
ГТО лучше всего проводить в форме фестивалей, семейных соревнований, спортивных праздников, с привлечени-
ем школьной самодеятельности и выступлениями знаменитых спортсменов. 

Ключевые слова: подростки, реализация комплекса ГТО, мотивация, отношение учащихся, организационные 
формы сдачи испытаний комплекса ГТО. 
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Abstract. The article presents the results of the study of the attitude of teenagers, who are studying in grades 6-
9, to activities related to the realization of the VFSK "GTO" in the school system. The correlation between the num-
ber of registered students in the system of physical culture and sports movement and the number of students regular-
ly entering the personal account of the participant is revealed. The results of the survey determining the motivation 
to meet the regulatory requirements of the complex "Ready for work and defense" (GTO) are presented. The all-
Russian sports complex (WFSC) GTO represents a national standard of physical fitness of students and it is one of 
the most powerful mechanisms for the formation of motivation to maintain systematic sports training. There are de-
termined awareness of teenagers on the history of the complex, knowledge of the stages and norms of GTO for stu-
dents. The most effective organizational forms of testing of the GTO complex are revealed. As a result of this study, 
it was found that the realization of the standards of the GTO complex is best carried out in the form of festivals, 
family competitions, sports events, involvingschool amateur performances and performances of famous athletes. 

Keywords: teenagers, the realizationof the GTO complex, motivation, attitude of students, organizational forms of 
testing of the GTOcomplex. 

 
Введение. В настоящее время в Российской Федера-

ции принят ряд мер, направленных на совершенство-
вание системы физического воспитания с целью улуч-
шения здоровья населения. © 

В «Концепции долгосрочного социально-эконо-
мического развития РФ на период до 2020 года», а 
также в «Национальной доктрине развития образова-
ния РФ до 2025 года» подчеркивается, что приоритет-
ной задачей современной системы образования являет-

                                                           
©Болдырев И.И., Стеблецов Е.А., Егорушина Е.А., 2019 

ся формирование потребности человека в укреплении 
собственного здоровья [1].Занятия физической культу-
рой стали общественно одобряемой формой активности 
человека в социуме. Всероссийский физкультурно-
спортивный комплекс ГТО, прежде всего, направлен на 
пропаганду регулярных занятий физической культу-
рой и спортом как одной из наиболее важных состав-
ляющих здорового образа жизни. Следует отметить 
пользующиеся популярностью новые формы привлече-
ния населения к сдаче норм комплекса ГТО, такие как 
семейные соревнования ГТО и «Фестивали ГТО», це-
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лью проведения которых является пропаганда тради-
ционных семейных ценностей, здорового образа жиз-
ни, создание условий, мотивирующих к занятиям фи-
зической культурой и спортом. 

Проведенные социологические исследования под-
тверждают, что только хорошая физическая форма и 
постоянные занятия физической культурой позволяют 
выполнить виды испытаний (тесты) комплекса ГТО [3; 
6]. Огромное значение в решении указанного аспекта 
деятельности придается мотивации участников ком-
плекса ГТО. Необходимо отметить, что именно моти-
вация является ключевым компонентом при занятиях 
физической культурой и подготовкой к сдаче требова-
ний комплекса ГТО [2; 4; 5]. 

В нашей работе под понятием реализация комплек-
са ГТО рассматриваются все виды деятельности, свя-
занные с ВФСК ГТО: регистрация участников, инфор-
мирование и консультации (тьютерство), подготовка к 
сдаче нормативов и т.д. Исследование проводилось на 
базе школ Хохольского муниципального района: МБОУ 
«Костенская СОШ», МКОУ «Орловская СОШ» и МКОУ 
«Гремяченская ООШ» ‟ с целью определения отноше-
ния подростков к реализации комплекса ГТО, выявить 
наиболее актуальные мотивы, направленные на уча-
стие в сдаче государственных требований комплекса 
ГТО, среди 132 подростков, учащихся 6-9 классов. 

Результаты исследования и их обсуждение. В анке-
ту были включены вопросы, определяющие отношение 
и мотивацию к выполнению государственных требова-
ний комплекса ГТО. На основе анализа анкет, выявле-
ны следующие результаты. 

В ходе опроса обучающихся выявлено, что 67,4% 
респондентов положительно относятся к возрождению 
комплекса «ГТО»,12,3% ответили, что скорее положи-
тельно относятся,15,2% еще не определись, 4,5% за-
труднились ответить. 

На вопрос«Вы зарегистрированы на официальном 
сейте ВФСК ГТО и как часто вы заходите к личный 
кабинет участника?», были полученные следующие 
данные: 97% учащихся зарегистрированы, 3% уча-
щихся не зарегистрированы на сайте. Однако, несмот-
ря на высокий процент зарегистрированных участни-
ков, наблюдается низкая частота посещения личного 
кабинета: 40,3% учащихся не заходят на сайт и в 
личный кабинет вообще, 9,8% посещают сайт 1-2 раза 
в год, 19,6% посещают примерно 1 раз в 2-3 месяца и 
только 30,3% посещают личный кабинет участника 
чаще 3-4 раз в месяц. Наглядно распределение полу-
ченных данных представлено на рисунках 1 и 2. 

 

 

 
                     Рисунок 1                                                                                               Рисунок 2 
 
На вопрос«Сдавали ли вы нормативы комплекса 

ГТО и имеете ли вы знак отличия?» были полученные 
следующие результаты: 74% опрошенных сдавали ис-
пытания ГТО и26% школьников не сдавали, в то вре-

мя как знак отличия имеют 34% респондента и 66% 
опрошенных не имеют знака отличия ГТО. Наглядно 
распределение полученных данных представлено на 
рисунках 3, 4. 

 

                                 Рисунок 3                                                        Рисунок 4 
 
На вопрос «Известно ли вам об истории развития 

комплекса ГТО в нашей стране?» были полученные 
следующие результаты: 78% школьников отметили, 
что им известна история комплекса ГТО, в то время 
как 22% опрошенных указали, что не знают ничего об 
этом. 

На вопрос «Известны ли вам возрастные ступени 
ГТО для школьников?»были получены следующие от-
веты: 74% опрошенных ответили, что знают возрас-
тные категории для школьников, 16% респондентов 
отметили, что знают возраст только своей ступени и 
10% учащихся ‟ что не знают. 
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На вопрос «Известны ли вам нормативы ГТО для 
школьников?» были получены следующие ответы: 54% 
‟ да, знаю для своей ступени и 46% ‟ нет. 

На вопрос «Для чего вы сдавали испытания ком-
плекса?» были получены следующие ответы: «Потому, 
что все сдавали» ‟ 25% опрошенных респондентов. 
«Хотел попробовать свои силы» ‟ 46%. «Нужен золо-
той знак для поступления» ‟ 29%. 

На вопрос «В каком формате вы хотели бы сдавать 
испытания комплекса?»были получены следующие 
ответы: «На уроке, в виде сдачи зачетов» ‟ 15% опро-
шенных респондентов. «В виде семейных соревнова-
ний, вместе с родителями» ‟ 36%. «В виде спортивных 
праздников и фестивалей с привлечением знаменитых 
спортсменов» ‟ 44%. «В центрах тестирования» ‟ 5%. 

Выводы. В ходе опроса обучающихся в школах бы-
ло выявлено, что основная масса подростков положи-
тельно относится к возрождению комплекса ГТО. Со-
гласно полученным данным, можно отметить высокий 
процент зарегистрированных участников (97%) наряду 
с низкой посещаемостью сайта и личного кабинета 
участника (30,3%). Как результат исследования можно 
отметить низкий процент участников, успешно сдав-
ших испытания комплекса. В результате проведенного 
анкетирования было определено, что мотивы сдачи 
комплекса ГТО связаны, прежде всего, с интересом 
проверки своих сил. Так же можно отметить высокий 
уровень осведомленности школьников о истории ком-
плекса ГТО, возрастных ступенях школьников, норма-
тивов для сдачи, что, безусловно, является показате-
лем проводимой работы в школе по реализации ГТО 
педагогическим коллективом. В ходе исследования 
было также выявлено, что выполнение нормативов 
комплекса ГТО наиболее эффективно проводить в фор-
ме фестивалей, семейных соревнований, спортивных 
праздников с привлечением публичных людей и спорт-
сменов. 
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Аннотация. Основное внимание в данной статье уделялось проведению конста-
тирующего эксперимента. В работе описано исследование, направленное на выяв-
ление уровня и структуры темперамента младших подростков, занимающихся 
тхэквондо. Также в рамках проведенного исследования оценке подверглись поло-
возрастные и индивидуальные особенности юных спортсменов. По данным крите-
риям был проведен подбор групп для исследовательского эксперимента; путем 
организации семинаров и тренингов осуществлялась методическая работа с трене-
рами. Экспериментальное исследование проводилось в естественных условиях с  

помощью психологического и педагогического тестирования, наблюдения, моделирования, анализа. Также в ис-
следовании использовался метод логического и математического анализа. 

Ключевые слова: эксперимент, подростки, спортсмен, методика, исследование, анкета, достоверность, опрос. 
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Abstract. The main attention in this article was paid to the ascertaining experiment. The study was conducted to 

identify the level and structure of temperament of younger teenagers engaged in Taekwondo. Also, within the frame-
work of the study, the assessment was made of the age and individual characteristics of young athletes. According to 
this criterion, the selection of groups for the research experiment was carried out; methodical work with trainers was 
carried out through seminars and trainings. Experimental research was conducted in natural conditions with the help 
of psychological and pedagogical testing, observation, modeling, analysis. The study also used the method of logical 
and mathematical analysis. 

Key words: experiment, teenagers, sportsman, technique, research, questionnaire, reliability, survey. 
 
Введение© 
Подростковый возраст является самым важным и 

наиболее сложным периодом в жизни человека. В дан-
ном возрасте происходит перестройка всего организма, 
формируются половые, возрастные и психологические 
особенности личности. Это время называется переход-
ным возрастом, и для ребенка он представляется до-
вольно тяжелым периодом взросления и внутренней 
перестройки организма. В связи с тем, что в этот пери-
од меняются почти все органы, происходят изменения 
и в потребностно-мотивационной и эмоциональной 
сферах личности. На данном фоне у подростка форми-
руются новые потребности в независимости, в обще-
нии, в стремлении занять достойное место в коллекти-
ве, среди сверстников.  

Для изучения анатомо-физиологических, психоло-
гических и сенситивных особенностей подростков, ока-
зывающих влияние на выбор того или иного вида 
спортивной деятельности, необходимо проводить экс-
периментальные исследования. 

Методы и организация исследования 
Автор предлагает использовать следующие методы 

исследования: 

1. Теоретический анализ и обобщение литератур-
ных источников и научно-методических материалов по 
исследуемой проблеме. 

2. Педагогическое наблюдение. 

3. Опрос. 
4. Тестирование физической подготовленности де-

тей подростков. 

                                                           
©Алыпов А.Г., 2019 

5. Педагогический эксперимент. 

6. Методы математической статистики. 
Проанализировав научно-теоретическую литерату-

ру, мы ознакомились с современными представления-
ми российских и зарубежных авторов в области физи-
ческой культуры, возрастной физиологии, дошкольной 
педагогики и психологии, валеологии и гигиены. В 
частности мы рассмотрели особенности конституции, 
закономерности роста, развитие физических качеств у 
подростков.  

Также мы определили основные направления со-
временных исследований и выявили слабо изученные 
аспекты в данной научно-педагогической области. 

На основе проведенного теоретического исследования 
мы смогли обосновать рабочую гипотезу, поставить цель 
и задачи исследования, сделать общие выводы. 

Целью педагогического наблюдения являлось опре-
деление наиболее информативных и удобных для про-
ведения тестов, характеризующих развитие физиче-
ских качеств и уровень готовности подростков к заня-
тиям спортом. В ходе проведенного наблюдения прово-
дилась регистрация развития двигательных навыков 
детей. Отмечались их слабые и сильные физические 
качества. 

По результатам, полученным в ходе данного наблю-
дения, определялся уровень готовности подростка к 
выбору спортивной деятельности. Данная информация 
заносилась в дневник. 

Анкеты разрабатывались с использование принци-
пов составления исследований и наблюдений, пред-
ставленных Б.А. Ашмариновой и И.А. Бутенко. 
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Таблица 1 ‟ Методический аппарат и его связь с задачами исследования 

Задачи исследования Методы исследования Объекты исследования 

1. Выявить сущность, содержание и 
структуру готовности к выбору вида 
спортивной деятельности у детей 

Теоретический анализ и обобщение 
материалов научно-методической 
литературы. Педагогическое наблю-
дение 

Научно-методическая, общепедагоги-
ческая и специальная литература. 
Спортивная деятельность подростков 

2. Выявить факторы, влияющие на 
готовность к выбору вида спортив-
ной деятельности и изучить моти-
вацию 

Анкетирование. Педагогическое на-
блюдение 

Подростки 

3. Разработать и экспериментально 
проверить методику формирования 
готовности к выбору вида спортив-
ной деятельности 

Тестирование. Методы математико-
статистического анализа. 
Педагогический эксперимент 

Подростки. Спортивная деятельность 
подростков. Данные, полученные в 
ходе анкетирования и тестирования 

4. Дать рекомендации по формиро-
ванию готовности подростков при 
выборе вида спорта для системати-
ческих занятий 

Педагогический эксперимент. Мате-
матико-статистический анализ 

Подростки. 
Данные, полученные в ходе педагоги-
ческого эксперимента 

 
Для того чтобы определить влияние факторов на 

формирование готовности подростка к выбору вида 
спорта, использовалась анкета №1. 

Также для испытуемой группы предлагался еще 
один опросник ‟ анкета №2 для определения у детей 
мотивов занятий спортивной деятельностью.  

По данным, полученным при проведении анкетиро-
вания, мы определили степень значимости каждой из 
причин, влияющих на выбор спорта и интерес к нему. 

Анкета №3 предлагалась к заполнению 2 раза ‟ пе-
ред проведением эксперимента и после него.  

В результате эксперимента было обработано 350 ан-
кет. На основном этапе эксперимента был определен 
начальный уровень готовности к выбору вида спорта. 
Далее для оценки эффективности предложенной нами 
методики формирования готовности подростков к за-
нятию спортивной деятельностью использовались дан-
ные, полученные также с помощью анкетирования. 
150 подростков-спортсменов заполнили анкету. 

В анкете №3 на каждый вопрос предлагался ряд 
вариантов ответов. За каждый ответ начислялись бал-
лы (от 0 до 5). На основе общей суммы баллов опреде-
лялась самооценка двигательных способностей у под-
ростков-спортсменов. 

Для определения уровня развития двигательных 
способностей детей проводилось тестирование, состоя-
щее из двигательных заданий. Данные задания явля-
ются стандартизированными и часто встречаются в 
программах тестовых испытаний (Т.Ю. Круцевич). 

Для того чтобы провести оценку развития силы 
кисти подростка, применялся детский кистевой дина-
мометр. На каждую руку было дано по 2 попытки, 
фиксировался лучший результат (точность 1 кг). 

Следующее упражнение для оценки физических ка-
честв для мальчиков и девочек было разным. Для 
юношей ‟ это подтягивание в висе стоя, для девочек ‟ 
сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 

С помощью данного упражнения оценивались сило-
вые способности детей. 

Силовая выносливость определялась с помощью ис-
пользования двух тестовых упражнений: поднимание 
прямых ног в положении лежа в течение 30 секунд и 
вис на согнутых руках. 

Скоростно-силовые способности определялись по дли-
не прыжка с места и броску мяча стоя двумя руками из-
за головы. Засчитывалась лучшая из трех попыток. 

Для определения координационных способностей 
детей использовались 3 теста. Первое упражнение ‟ 
прыжки через скакалку. На выполнение данного теста 
давалось 3 попытки. Засчитывалось количество пра-
вильных прыжков.  

Следующее испытание ‟ челночный бег 3X10 м.  
И третий тест ‟ ловля мяча: взрослый бросает ре-

бенку мяч в пол с расстояния в 2 метра. Ребенок дол-
жен поймать мяч. Бросок выполняется 3 раза, из них 
2 должны быть удачными. В этом случае результат 
засчитывается как положительный. 

Для определения быстроты были использованы сле-
дующие методы тестирования: бег Юме хода. Бег (раз-
гон) начинается за 10 метров до старта. К стартовой 
полосе ребенок должен набрать максимальную ско-
рость. Секундомер включается в момент пересечения 
старта и выключается на финише. Также оценивается 
бег 30 м с высокого старта и бег на месте с высоким 
подниманием бедра.  

Выносливость оценивается по бегу на дистанцию 
300 м и бегу в течение 5 минут (результаты оценива-
ются по количеству пройденных метров). 

Для определения гибкости использовались следую-
щие методики: наклон туловища вперед в положении 
стоя на скамейке (в см); выкрут с «палкой» ‟ с пря-
мыми руками, держась за палку, перевести их сначала 
назад, потом за спину. Оценивалось расстояние между 
руками. 

Основное место в нашем исследовании занимает пе-
дагогический эксперимент. Он был направлен на фор-
мирование готовности спортсмена-подростка к осоз-
нанному выбору вида спорта. 

Результаты эксперимента и их обсуждение 
Задачи экспериментального исследования: 

 выявить уровень готовности подростков к са-
мостоятельному выбору вида спортивной деятельности; 

 разработать методику по формированию го-
товности ребенка к выбору спорта; 

 определить основные критерии эффективно-
сти предложенной методики и разработать рекоменда-
ции по ее практическому применению. 

В экспериментальном исследовании принимали 
участие 100 человек, разделенные на 2 группы: кон-
трольную и экспериментальную. 

Для экспериментальной группы использовалась 
предложенная нами методика. В контрольной группе 
процесс вовлечения подростков в систематические за-
нятия спортом проходил традиционно ‟ их интересы и 
способности не учитывались. 

Эффективность предложенной нами методики опре-
делялась по следующим критериям: 

 количеству детей, приступивших к систе-
матическим занятиям в спортивных секциях; 

 адекватности выбора спорта двигательным 
возможностям ребенка; 

 посещаемости спортивных занятий. 
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Заключение 
Полученный в ходе исследований материал обраба-

тывался методами математической статистики. Были 
последовательно рассчитаны средние значения (Х), 
величины среднеквадратического отклонения (±х) и 
средней ошибки среднего арифметического (m), что 
позволило на следующих этапах произвести корреля-
ционный и факторный анализ с вычислением ошибки 
репрезентативности и критерия достоверности. Стати-
стическую значимость различий сравниваемых средних 
величин оценивали, используя параметрический кри-
терий ‟ «критерий Стьюдента», позволяющий при вы-
бранном уровне значимости подтвердить или опроверг-
нуть выдвинутую статистическую гипотезу примени-
тельно к попарно связанным или несвязанным выбор-
кам.  

Достоверность различий сравниваемых средних ве-

личин оценивалась по таблице вероятностей Р/t/ ≥ 

/t1/ по распределению (t ‟ критерий Стьюдента). Дос-
товерность считалась существенной при 5%-ном уровне 
значимости (Р = 0,05), который считается вполне вы-
соким и надежным в педагогических и психологиче-
ских исследованиях. При определении зависимостей и 
согласованности изменения исследуемых признаков 
использовался корреляционный анализ с расчетом ко-
эффициентов линейной и ранговой корреляции, где 
пороговой величиной уровня значимости считался 0,05 
(или 5%), коэффициент корреляции и его достовер-
ность выявляли с помощью прикладных программ 
Excel 2003 и пакета прикладных программ «Statisticа 
6.0». 
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Актуальность. Исследования репродуктивного здо-

ровья и поведения современной молодежи проводятся 
не один год, однако до сих пор в России, также как и 
в других развитых странах, остро стоит вопрос демо-
графии [2; 3]. © 

Современная молодежь имеет особые репродуктив-
ные установки, которые им диктует жизнь, окруже-
ние, воспитание, средства массовой информации и т.д. 
[1]. Сейчас главной задачей студентов является полу-
чение высшего образования, устройство на работу, а 
потом только в их планах появляется семья и дети. И 
это неплохо, т.к. создание семьи и рождение ребенка 
всегда сопряжено с материальными затратами, кото-
рые ложатся на плечи молодых людей. 

Анализ репродуктивных установок молодого поко-
ления необходимо осуществлять систематически, т.к. 
это дает возможность внести какие-либо коррективы, 
направить ситуацию в правильное русло. Поэтому мы 
несколько лет назад уже проводили исследование по 
изучению репродуктивного поведения студентов фа-
культета физической культуры и безопасности жизне-
деятельности ВГПУ с последующей публикацией ре-
зультатов в журнале «Культура физическая и спорт», 
однако и на данный момент изучение данного вопроса 
стоит достаточно остро [2].  

Целью настоящего исследования является монито-
ринг репродуктивных установок студентов факультета 

                                                           
©Картышева С.И., Гончарова И.Г., Кувшинова Н.М., 2019 

физической культуры и безопасности жизнедеятельно-
сти в процессе обучения в вузе. 

Материалы и методы. Исследование проводилось в 
2 этапа: первый− весной 2017 года, второй− весной 
2019 года. В исследовании 2017 года приняли участие 
студенты, обучающиеся на 1 курсе по профилям «Фи-
зическая культура. Безопасность жизнедеятельности» 
и «Физическая культура. Дополнительное образова-
ние» в количестве 40 человек (11 юношей и 22 девуш-
ки), а 2019 году− они же, но в количестве 28 человек 
(17 юношей и 11 девушек).  

Респондентам была предложена адаптированная 
анкета, состоящая из 22 вопросов. Основой для ее раз-
работки стала анкета Т.И.Садыковой (2006, Роском-
стат), предназначенная для оценки медико-соци-

ального портрета современной молодежи 1. Анкети-
рование проводилось анонимно.  

Результаты и их обсуждение. Сравнивая результаты 
проведенного социологического опроса у студентов в ди-
намике (2017 и 2019 годы), мы получили следующие дан-
ные: в ответах 2019 года на вопрос «Что такое репродук-
тивное здоровье?» практически все респонденты (96,4%) 
трактуют его правильно, тогда как в 2017 году более 17% 
опрошенных считали, что «это отсутствие венерических 
заболеваний» и «наличие половых контактов». 

На вопрос «Что такое сексуальное здоровье?» в 
2017 году 50% ответили, что это тоже самое, что и 
репродуктивное здоровье, а в 2019 году 53,6% опро-
шенных считают, что сексуальное здоровье заключает-
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ся в наличие регулярной половой жизни, причем в 
этом более убеждены юноши (64,7%). 

Выяснилось, что сексуальным просвещением боль-
шинство студентов занимаются самостоятельно. Лишь 
25% студентов в 2017 году и 21,4% в 2019 году имеют 
возможность обсуждать данную тему с родителями и 
врачами, причем чаще всего это девушки.  

Информацию о методах контрацепции большинство 
респондентов все также получают из средств массовой 
информации (в первый год ‟ составило 42,5%, во вто-
рой − 50%). Самым популярным и надежным методом, 
особенно у юношей, так и остается барьерный. Радует 
тот факт, что, несмотря на малочисленность повзрос-
левших студентов, все же 21,4% обращаются с этими 
вопросами к врачу.  

Средний возраст начала половой жизни в 2017 году 
был у большинства респондентов 18 лет (52,5%), а в 
2019 году на этот возраст указали только 35,7%, что, 
возможно, объясняется более честными ответами в ан-
кетировании последнего года. О возрасте начала поло-
вой жизни в 12-15 лет цифры существенно не измени-
лись (в 2017 году это 12,5%, в2019− 17,8%) 

Тактика при наступлении беременности у партнер-
ши/у самой студентки с годами изменилась: в первый 
год лишь 47,5% респондентов сохраняли бы беремен-
ность, 37,5% − обсуждали бы эту ситуацию, а 15% − 
прерывали бы ее (или настаивали бы на этом). В 2019 
году ни один из респондентов не рассматривает аборт: 
78,6% ответили, что они только за сохранение бере-
менности, 17,8% хотели бы этот вопрос обсудить с 
партнером/партнершей. Все это позволяет нам гово-
рить о том, что у повзрослевших студентов повышает-
ся ответственность в данных ситуациях, они уже не 
так беспечны. При этом за сохранение беременности в 
большинстве своем (76,4%) выступают юноши, не-
смотря на то, что рождение ребенка большинство из 
них планировали и планируют после 25-26 лет (64,3% 
респондентов) и даже после 30-летнего возраста 
(29,4%). Отметим, что 50% респондентов были рожде-
ны своими мамами после 23 лет и большинство из них 
(85,7%) воспитывались в полной семье. 

Создание семьи большинство респондентов плани-
руют после окончания вуза, и такая тенденция про-
слеживалась как на первом курсе (90% ответов), так и 
на третьем (92,8% ответов). При этом отметим, что в 
ответах 2019 года 17,8% респондентов хотели бы соз-
дать семью после 30 лет, когда будет создана матери-
альная база для ее существования. 

Интересную информацию мы получили на вопрос 
«Сколько бы Вы хотели родить/иметь детей?»: если в 
2017 году 40% студентов хотели одного ребенка, 
47,5%−2-х, а 12,5% ‟ 3-х и более, то в 2019 году ста-
тистика кардинально изменилась: одного ребенка пла-
нируют 17,8% респондентов, 35,7 − двух детей, а 
42,8% опрошенных хотят не менее 3-х детей. Данную 
тенденцию можно объяснить тем, что 39,3% респон-
дентов воспитывались в семье, имеющей 2-х детей, а 
32,2% − в многодетных семьях; большинство из них 
проживают в семьях с удовлетворительным (71,4%) и 
высоким (25%) материальным достатком. К тому же 
нельзя не учитывать и тот факт, что в России работает 
программа «материнского капитала», которая стиму-
лирует рождение двух и более детей. 

Отношение к гражданскому браку на протяжении 
3-х лет изменилось: так, в 2017 году 27,5% респонден-
тов одобряли его, 32,5% отрицали, а 40% вообще то-
гда не задумывались над этим вопросом, а в 2019 году 
28,6% студентов рассматривают такой вариант совме-
стной жизни, 14,3%− уже не видят перспектив в этих 

отношениях, а 57,2% опрошенных вообще не задумы-
ваются над этим вопросом. 

Роль вуза в половом воспитании и поведении сту-
денты также, как и в 2017 году, считают недостаточ-
ной, на что надо обратить пристальное внимание пре-
подавателям нашей кафедры, читающим такие пред-
меты, как «Основы медицинских знаний и здорового 
образа жизни», а также «Физиология человека». 

Заключение. Мониторинг репродуктивных устано-
вок студентов факультета физической культуры и 
безопасности жизнедеятельности показал, что сексу-
альным просвещением большинство студентов на про-
тяжении 2017-2019 годов занимаются самостоятельно. 
Роль родителей и вуза в данных вопросах невелика; 
информацию о методах контрацепции респонденты 
получают из средств массовой информации. Наиболее 
популярным и надежным методом, особенно у юношей, 
остается барьерный; обращение к специалистам в во-
просах контрацепции на протяжении этих лет остается 
не актуальным; при наступлении беременности боль-
шинство повзрослевших студентов выступают за ее 
сохранение, особенно в этом вопросе тверды юноши; 
проблемами создания семьи и рождения ребенка боль-
шинство респондентов планируют заниматься после 
25-26 лет, а некоторые − после 30 лет, тогда когда бу-
дет создана материальная база для ее существования; 
взрослея, студенты не боятся планировать 2-х, 3-х и 
более детей, осознавая ответственность и в тоже время 
имея опыт проживания в многодетных семьях; к во-
просам гражданского брака студенты имеют неодно-
значное отношение, но все-таки не отрицают такую 
форму совместной жизни. 

Таким образом, все вышеизложенное позволяет нам 
говорить о необходимости повышения репродуктивной 
грамотности молодежи, начиная со школьной скамьи и 
продолжая в стенах высших учебных заведений, т.к. от 
этого зависит демографическая ситуация нашей страны.  
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Аннотация. В статье приведено теоретическое 

обоснование разработки методики физической реа-
билитации первоклассников, имеющих заболевания 

сердечно-сосудистой системы. Раскрыта структура и содержание методики, показано воздействие на организм 
ребенка индивидуализированной двигательной деятельности. 
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Abstract. The article presents a theoretical justification for the development of methods of physical rehabilitation 

of first-graders with diseases of the cardiovascular system. The structure, and content of the technique are revealed 
and the impact of individualized motor activity on the child's body is shown. 
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Введение© 
В современный период одной из актуальных про-

блем здравоохранения и образования остаётся профи-
лактика заболеваний сердечно-сосудистой системы и 
реабилитация людей, их имеющих, поскольку распро-
страненность данных заболеваний среди взрослого на-
селения Российской Федерации приобрела довольно 
массовый характер. 

На настоящий момент врожденные заболевания 
сердца являются одним из основных факторов риска 
развития осложнений среди детей и лиц молодого воз-
раста. Достижения современной экспериментальной 
кардиологии и системы реабилитации позволяют гово-
рить о многокомпонентности патогенеза сердечно-
сосудистых заболеваний, что определяет необходимость 
использования не только лекарственной терапии, но 
также и различных лечебных физических факторов. 

Обширный арсенал методов физического лечения 
различных заболеваний сердечно-сосудистой системы 
постоянно расширяется, что ставит перед учеными 
задачи по исследованию сравнительной эффективности 
как ранее разработанных, так и новых технологий те-
рапии данной группы заболеваний. 

В возрасте семи лет дети обычно начинают посе-
щать школу и проводить длительное время в статич-
ном положении за письменным столом. При этом су-
щественно возрастает нагрузка не только на опорно-
двигательный аппарат, но и на кардиореспираторную, 
нервную системы детского организма. При этом дока-
зано, что ничто так отрицательно не влияет на здоро-
вье ребенка, как гиподинамия. Дозированная физиче-
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ская нагрузка способствует повышению иммунитета, 
укреплению осанки, улучшению кровообращения и 
активизированию умственной деятельности [1]. Заня-
тия физическими упражнениями помогают формиро-
ванию у первоклассников правильной осанки, повы-
шают выносливость их организма, а также способст-
вуют улучшению координации движений. 

Методы и организация исследования 
В своей работе мы делили упражнения для перво-

классников на 2 вида: общеукрепляющие и коррекци-
онные. Семилетний ребенок с патологией сердечно-
сосудистой системы не может длительное время вос-
производить однообразные физические упражнения. 

Поэтому мы рекомендуем в процессе занятия чере-
довать виды разрешенных двигательных действий, 
менять гимнастические снаряды и использовать раз-
личные исходные положения. Можно применять ком-
плексы с гимнастической палкой, мячом или выпол-
нять упражнения рядом с гимнастической стенкой. 

Исходные положения в выполнении упражнений 
применяются «стоя», «сидя на полу» или «сидя на 
стуле», «лежа на коврике». В процессе занятия мы 
рекомендуем применять различные игровые и соревно-
вательные элементы, например, «кто быстрее всех и 
выше достанет яблочко?» или «кто дольше удержит 
мячик на голове?». 

Стоит отметить, что перед началом проведения заня-
тий обязательно необходимо оценить возможности орга-
низма ребенка и получить разрешение врачей на воздей-
ствие на него конкретной двигательной нагрузки. 

При этом любой комплекс физических упражнений 
должен состоять из следующих частей: разминки, основ-
ной и завершающей части. При этом продолжительность 
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внеурочных физкультурных занятий с первоклассника-
ми, имеющими нарушения сердечно-сосудистой системы, 
не должна превышать 30 минут [2]. 

Задачами применения комплекса физических уп-
ражнений при заболеваниях сердца являются: 

‟ возможная компенсация существующей недос-
таточности кровообращения; 

‟ улучшение приспособительных способностей 
сердца и аппарата периферического кровообращения к 
меняющимся потребностям организма ребенка; 

‟ усиление неспецифической сопротивляемости 
детского организма неблагоприятным факторам среды; 

‟ общее расширение функциональных возмож-
ностей организма ребенка; 

‟ создание благоприятной обстановки для со-
вершенствования физической и умственной работоспо-
собности ребенка. 

А.И. Попов (2017) для решения данных задач ре-
комендует использовать общеразвивающие и приклад-
ные упражнения. Мы считаем, что, кроме этих упраж-
нений, особое внимание необходимо уделять дыхатель-
ным. Также важен подбор и индивидуализация физи-
ческой нагрузки и ее постепенное увеличение с учетом 
длительности занятий и состояния организма учащего-
ся. Желательно выбирать такие упражнения, при вы-
полнении которых в физической работе участвуют все 
или большинство мышечных групп ребенка по прин-
ципу рассеянной нагрузки (поочередно на различные 
группы мышц). 

Наш эксперимент был основан на обследовании 60 
первоклассников г. Воронежа, имеющих заболевания 
сердечно-сосудистой системы (30 человек ‟ экспери-
ментальная группа и 30 ‟ контрольная). 

В процессе занятий мы придерживались следующих 
правил: 

1) постепенное увеличение продолжительности и 
интенсивности занятия; 

2) безболезненное выполнение ребенком предло-
женных физических упражнений; 

3) проведение занятий через два часа после по-
следнего приема пищи; 

4) поддержание в помещении для занятий тем-
пературы комфорта, равной 22 ºС; 

5) обязательное использование в процессе заня-
тия дыхательных упражнений (не менее 20% от общей 
продолжительности. 

Противопоказаниями к проведению занятий с кон-
кретным ребенком считались: наличие высокой темпе-
ратуры, аритмии, плохое самочувствие. 

У первоклассников, имеющих заболевания сердеч-
но-сосудистой системы, для проработки мелких мы-
шечных групп рекомендуемое нами количество повто-
рений одного упражнения составляет 10-12 раз, а для 
крупных ‟ 3-5. Специально направленные упражнения 
должны быть предназначены для активизации экстра-
кардиальных факторов кровообращения. Они включа-
ют: дыхательные упражнения динамической и стати-
ческой направленности, выполняемые из различных 
исходных положений. Также необходимо применять 
так называемое диафрагмальное дыхание умеренной 
глубины. Оно заключается в следующем: на счет «раз» 
ребенок производит вдох, на счет «да ‟ три ‟ четыре» 
‟ выдох. Дозированную ходьбу мы рекомендуем ис-
пользовать в начале (начиная с третьей минуты в тече-
ние 2 минут) и в середине основной части занятия (на-
чиная с 12 по 14 минуту). Затем в течение 10 минут 
рекомендуем включать во внеурочное физкультурное 
занятие первоклассника подвижные игры с умеренной 
физической нагрузкой. В целом продолжительность 
одного занятия составляла 30 минут, а проводились 
они 3 раза в неделю в те дни, когда в расписании у 

ребенка не стояли учебные уроки по физической куль-
туре. 

Рекомендуя использование подвижных игр, отме-
тим, что они имели общефизиологическую направлен-
ность: улучшение функций дыхательной, сердечно-
сосудистой, нервной систем и опорно-двигательного 
аппарата ребенка. В играх использовалась ходьба в 
различном темпе, широкая и плавная амплитуда дви-
жений и тренировка вестибулярного аппарата учаще-
гося. Как утверждает И.К. Русанова (2015), при регу-
лярных занятиях дозированными физическими уп-
ражнениями у школьника с заболеванием сердечно-
сосудистой системы обеспечивается компенсация 
имеющегося нарушения и целостная адаптация орга-
низма ребенка к воздействию физических нагрузок. 

Наши занятия включали три этапа: 
‟ первый этап ‟ втягивающий ‟ длился 3 меся-

ца (с сентября по ноябрь): включал общеразвивающие, 
специально направленные упражнения и подвижные 
игры незначительной интенсивности; 

‟ второй этап ‟ развивающий ‟ имел продолжи-
тельность 3 месяца (с декабря по февраль): включал 
общеразвивающие, специально направленные упраж-
нения и подвижные игры незначительной и умеренной 
интенсивности; 

‟ третий этап ‟ стабилизирующий ‟ имел про-
должительность 3 месяца (с марта по май): включал 
общеразвивающие, специально направленные упраж-
нения и подвижные игры умеренной и тонизирующей 
интенсивности. 

Упражнения и подвижные игры первого этапа воз-
действия на организм первоклассника, имеющего забо-
левание сердечно-сосудистой системы, относились к 
так называемым восстановительным нагрузкам, то есть 
имели интенсивность приблизительно 25-30% от воз-
можной максимальной для здорового ребенка анало-
гичного возраста и требовали от организма школьника 
восстановления в течение не более, чем 6 часов. 

Упражнения и подвижные игры второго и третьего 
этапов находились в зоне так называемой поддержи-
вающей нагрузки, которые оказывали воздействие на 
организм первоклассника с заболеванием сердечно-
сосудистой системы приблизительно 50-60% от воз-
можной максимальной для здорового ребенка семи-
восьмилетнего возраста и требовали от его организма 
восстановления в течение не более, чем 12 часов. 

Уточним структуру методики коррекционно-
оздоровительных занятий с детьми 7-8 лет, имеющими 
заболевания сердечно-сосудистой системы в зависимо-
сти от распределения по этапам. 

На первом этапе занятий разработанная нами мето-
дика включала следующие упражнения и подвижные 
игры. 

1-2 минута занятия ‟ И.п. ‟ ноги на ширине плеч, 
руки опущены вдоль туловища. Осуществлять подни-
мание рук через стороны вверх ‟ вдох, затем опуска-
ние ‟ выдох. 

3-4 минута ‟  
1 упражнение ‟ ходьба по залу на носках, руки над 

головой (1 мин.). Следить за осанкой, дыхание произ-
вольное. 

2 упражнение ‟ ходьба по залу, не наклоняясь впе-
ред, при этом высоко поднимая колени (30 с).  

3 упражнение ‟ ходьба по залу с глубокими выпа-
дами вперед (30 с). Выпады выполнять глубже, без 
прыжков, спину держать ровно. 

5-7 минута ‟  
1 упражнение ‟ И.п. ‟ ноги вместе, руки на поясе. 

Согнуть ногу в колене, хлопнуть под ней в ладоши. 
Затем, то же самое для второй ноги. После 5 повторе-
ний для каждой ноги усложнить упражнение: подни-
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мать вперед выпрямленную в колене ногу (5 повторе-
ний для каждой ноги). 

2 упражнение ‟ И.п. ‟ ноги на ширине плеч, 
руки сжаты в кулаки к плечам. Руки из исходного 
положения опустить вниз, затем снова поднять к пле-
чам (10 повторений). 

3 упражнение ‟ И.п. ‟ ноги на ширине плеч, 
руки на поясе. Отвести ногу в сторону, вернуться в 
исходное положение (5 повторений для каждой ноги). 

4 упражнение ‟ И.п. ‟ ноги на ширине плеч, 
руки опущены вдоль туловища. Осуществлять наклоны 
туловища в стороны со скольжением рук вдоль тела 
при наклоне производить вдох, при выпрямлении ‟ 
выдох (5 повторов в каждую сторону). 

12-13 минута ‟  
1 упражнение ‟ ходьба по залу на носках, руки над 

головой (1 мин.). Следить за осанкой, дыхание произ-
вольное. 

2 упражнение ‟ ходьба по залу на пятках, руки на 
поясе (30 с). Следить за осанкой, дыхание произволь-
ное. 

3 упражнение ‟ ходьба по залу, не наклоняясь впе-
ред, при этом высоко поднимая колени (30 с). 

14-15 минута ‟  
1 упражнение ‟ И.п. ‟ стоя около стены на рас-

стоянии полутора шагов лицом к стене. Наклониться 
вперед до пояса, касаясь пальцами вытянутых рук 
стены, осуществить выдох. На вдохе выпрямиться, 
отвести руки назад (5 повторений). 

2 упражнение ‟ И.п. ‟ ноги на ширине плеч, руки 
опущены вдоль туловища. Осуществлять поднимание 
рук через стороны вверх ‟ вдох, затем опускание ‟ 
выдох. 

16-26 минута ‟ подвижные игры (различные в за-
висимости от этапа занятий). 

27-28 минута ‟  
1 упражнение «Подуем на пушинку» ‟ И.п. ‟ ноги 

на ширине плеч, руки опущены вдоль туловища. Осу-
ществлять долгий выдох через полуоткрытый рот, за-
тем выдох (губы расположены «трубочкой»). Выдох 
выполнять как можно дольше (1 мин.). 

2 упражнение ‟ И.п. † сидя на полу, руки в упоре 
сзади. Согнуть ноги в коленях † выдох, затем выпря-
мить ноги и вернуться в И.п. † вдох (1 мин.). Носки 
оттягивать, не сгибать руки в локтях. 

29-30 минута ‟ Построение и подведение итогов за-
нятия. 

Опишем подвижные игры, применяемые нами в те-
чение 10 минут на каждом занятии с 16 по 26 минуту 
в зависимости от этапа. 

1-й этап: 
Понедельник ‟ 1 ‟ «Колобок» (нагрузка незначи-

тельной интенсивности). Первоклассники садятся на 
стулья, держа в руках палочки длиной приблизитель-
но 20 см, к которым за веревочки привязаны яркие 
мячи. Школьник находится на расстоянии около 10 м 
от мяча-колобка. Ученик, наматывая веревку на па-
лочку, как можно быстрее должен прикатить к себе 
«колобок». Игра длится 5 минут. 

2 ‟ «Найди и промолчи» (нагрузка незначительной 
интенсивности). Дети отворачиваются от ведущего и 
закрывают глаза. Ведущий кладет определенный 
предмет на видное место. Ученики должны ходить по 
комнате, разыскивая предмет. Тот из них, кто заметил 
спрятанный предмет первым, не должен показывать 
другим, что знает место, где он находится. Ребенок 
садится на место, за ним второй, нашедший предмет, и 
т.д. Тем учащимся, кто еще не заметил предмет, помо-
гают таким образом: дети, которые уже нашли спря-
танный предмет, смотрят на него. Предмет необходимо 

найти по направлению взгляда. Игра продолжается 5 
минут. 

Среда ‟ 1 ‟ «Ухо ‟ нос» (нагрузка незначительной 
интенсивности). Участвующие в игре школьники сидят 
или стоят. Им необходимо хлопнуть перед собой в ла-
доши, затем взяться правой рукой за свое правое ухо, 
а левой рукой ‟ за нос. После этого, хлопнув в ладо-
ши, все сделать наоборот. Таким образом нужно повто-
рить несколько раз. Затем упражнения можно услож-
нить: хлопнув, взяться правой рукой за левое ухо, а 
левой ‟ за нос и наоборот. Игра длится 5 минут. 

2 ‟ «Кулак ‟ ладонь» (нагрузка незначительной 
интенсивности). Первоклассники сидят либо стоят, 
держа руки перед собой. Играющим необходимо сжать 
левую кисть в кулак пальцами вверх. При этом вытя-
нутые пальцы правой руки должны упираться в кулак 
левой. После этого необходимо сжать правую кисть, а 
пальцы левой руки вытянуть и упереть в кулак пра-
вой. Движения рук ребенка должны быть быстрыми и 
точными. Продолжительность игры составляет 5 ми-
нут.  

Пятница ‟ 1 ‟ «Кольцо на палочке» (нагрузка не-
значительной интенсивности). Школьники сидят либо 
стоят. Предварительно из картона или фанеры необхо-
димо вырезать кольцо диаметром приблизительно 15 
см, а шириной 3-4 см. К кольцу заранее привязывают 
веревку, второй конец которой прикрепляют к палочке 
длиной примерно 30 см. Учащиеся должны поймать 
кольцо на палочку. При этом каждый игрок может 
сделать пять попыток и должен сосчитать, сколько раз 
ему удалось поймать кольцо. Игра продолжается 5 ми-
нут. 

2 ‟ «Змейка» (нагрузка незначительной интенсив-
ности). Игрокам необходимо обойти «змейкой» заранее 
поставленные учителем в ряд кегли, расстояние между 
которыми составляет примерно 40 см. Выигрывает тот 
школьник, который не сбил ни одной кегли. 

После тренировки можно усложнить игру: ученик 
должен пройти между кеглями с закрытыми глазами 
или проползти на четвереньках. Игра длится 5 минут. 

2-й этап: 
Понедельник ‟ «Земля, воздух, вода, 

огонь» (нагрузка незначительной и умеренной интен-
сивности). Игроки сидят на полу или стоят в кругу. 
Когда учитель говорит «земля», все ученики опускают 
руки вниз, если он скажет «вода», играющие осущест-
вляют движения рук, как во время плавания, на ко-
манду ‟ «воздух» детям надо поднять руки вверх, а на 
слово «огонь» ‟ вращать руками в лучезапястных и 
локтевых суставах. Выбывает из игры тот, кто ошиба-
ется. Игра длится 10 минут. 

Среда ‟ «Мастера и машины» (нагрузка умеренной 
интенсивности). Из участников игры учитель назначает 
одного «мастером», а остальные становятся «машинами». 
Во время «работы машин» одна или две ломаются. «Мас-
теру» необходимо угадать, какие именно «машины» сло-
мались. Перед началом «работы машин» учитель удаляет 
«мастера» в другой конец зала, чтобы договориться с 
остальными игроками, какие именно движения они бу-
дут совершать, изображая правильную работу «машин», 
а также, какие действия у двух учащихся будут считать-
ся «поломкой машины». Затем учитель приглашает 
«мастера». По команде учителя все «машины» работают 
правильно (школьники выполняют условные движения). 
По команде «машины испортились» учащиеся, с кото-
рыми заранее договорились, изменяют привычные дви-
жения. «Мастеру» необходимо угадать, какие именно 
«машины» сломались, и выяснить, что у них за неполад-
ки. Игра продолжается 10 минут. 

Пятница ‟ «Сидячий футбол» (нагрузка умеренной 
интенсивности). Школьники сидят на полу, согнув 
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ноги в коленях и приведя их к животу. Одна шеренга 
игроков располагается лицом к другой. Движением ног 
школьникам необходимо отбросить мяч в сторону сидя-
щего напротив партнера. В свою очередь, он останавлива-
ет мяч ногами либо руками, после чего откатывает его 
своему партнеру. После игры детям необходимо лечь на 
спину и отдохнуть. Игра длится 10 минут. 

3-й этап: 
Понедельник ‟ 1 ‟ «Карусель» (нагрузка умеренной 

интенсивности). Игроки становятся в круг и держатся 
за руки. Учащиеся медленно передвигаются по кругу, 
говоря: «Карусели, карусели… Мы с тобой в машину 
сели и поехали». При этом они сжимают кисти в ку-
лак («руль» в руках) и со звуком «р-р-р …» начинают 
медленно бежать по кругу, поворачивая «руль» то 
вправо, то влево. Пробежав приблизительно 1 минуту, 
первоклассники берутся за руки и идут по кругу, про-
износя те же слова, а затем «садятся в поезд». Зани-
мающиеся приставляют руки к плечам и, делая круго-
вые вращения в плечевых суставах, передвигаются по 
кругу, произнося при этом «чух-чух-чух …». Игра 
длится 5 минут. 

2 ‟ «Воздушный шар» (нагрузка умеренной интен-
сивности). Дети сидят либо стоят и надувают воздуш-
ные шары (при необходимости учитель может им по-
мочь). Надув, они подбрасывают шары вверх и ловят 
их, а затем бросают друг другу. Игра длится 5 минут. 

Среда ‟ 1 ‟ «Поезд с арбузами» (нагрузка тонизи-
рующей интенсивности). Занимающиеся сидят в кругу 
и передают друг другу мяч по кругу, затем бросают 
мяч учителю, что означает ‟ «погрузили арбузы на 
поезд». После этого учащимся необходимо делать дви-
жения согнутыми в локтях руками в направлении впе-
ред-назад, как при беге, произнося «чух-чух-чух …». 
Спустя 3 минуты поезд останавливается ‟ первокласс-
ники говорят «шшш …» и начинается «выгрузка» ар-
бузов (те же движения, что и при «погрузке»). Игра 
продолжается 5 минут. 

2 ‟ «Поймай комара» (нагрузка тонизирующей ин-
тенсивности). Школьники становятся в круг на рас-
стоянии приблизительно 2 м от центра. Учитель нахо-
дится в середине круга, держит в руках палку длиной 
около 1 м с привязанным на веревке «комаром». Он 
крутит веревку с «комаром» немного выше голов игро-
ков. Когда «комар» пролетает над головой, учащиеся 
подпрыгивают, стараясь достать его руками. Игра 
длится 5 минут. 

Пятница ‟ 1 ‟«Трамвай» (нагрузка тонизирующей 
интенсивности). Игроки стоят друг за другом, держась 
одной рукой за веревку, на конце которой привязан 
колокольчик. Школьник, который стоит последним, 
дает звонок ‟ «трамвай» трогается. По команде учите-
ля «трамвай» то ускоряет, то замедляет движение. По 
сигналу (звонок колокольчика) он останавливается. Те 
из ребят, кто не успел вовремя остановиться, перехо-
дят в конец шеренги. Продолжительность игры состав-
ляет 5 минут. 

2 ‟ «Не зевай» (нагрузка тонизирующей интенсив-
ности). В середине площадки нарисован большой круг, 
около него в разных местах ‟ маленькие круги (диа-
метром приблизительно 40 см), количество которых на 
один меньше числа играющих. Игроки ходят внутри 
большого круга и произносят такие слова: «Ты, дру-
жок, не зевай. Круг быстрее занимай». После чего они 
спешат занять маленький круг. Опоздавший, считается 
проигравшим, но при этом он не выбывает из игры, а 
участвует вновь. Игра длится 5 минут. 

Дозированная физическая нагрузка является обяза-
тельной составляющей как первичной, так и вторич-
ной профилактики возникновения осложнений заболе-
ваний сердечно-сосудистой системы школьников. Под 
воздействием индивидуализированных физических 
упражнений увеличивается устойчивость организма 
ребенка к физической нагрузке, улучшается функцио-
нальное состояние и сократительная функция миокар-
да, повышается так называемый коронарный резерв и 
экономичность сердечной деятельности, улучшается 
коллатеральное и периферическое кровообращение и 
др. [3]. 

Доказано, что занятия физическими упражнениями 
повышают интенсивность протекания всех физиологи-
ческих процессов в организме. Такое воздействие уп-
ражнений улучшает качество жизнедеятельность ре-
бенка с заболеванием сердечно-сосудистой системы и 
имеет важное значение при ограничении двигательной 
активности. 
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Аннотация. Статья посвящена вопросам адаптации к физической подготовке 

сотрудников органов внутренних дел. Автор также обосновал процесс формирова-
ния и совершенствования профессионально-прикладных навыков при осуществле-
нии физической подготовки, в пределах которой определяющими выступают тре-
бования, предъявляемые к сотрудникам органов внутренних дел. 
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cal training within which defining requirements imposed to staff of bodies of internal affairs act. 
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Введение. Как известно, служба в правоохрани-

тельных органах предъявляет высокие требования к 
профессиональным и личностным качествам сотрудни-
ков, что обусловливается спецификой их деятельности 
и многообразием функций и задач, возложенных на 
стражей порядка. Система обучения в ведомственных 
вузах направлена на решение проблем профессиональ-
ной адаптации слушателей к такому уровню физиче-
ской подготовленности, которая в дальнейшем позво-
лит им достичь оптимальных результатов в оператив-
ной и служебно-прикладной деятельности [4]. © 

Цель. Адаптация к физической подготовке содейст-
вует процессу обучения высококвалифицированных 
кадров для органов внутренних дел и параллельно ре-
шает проблему обеспечения готовности к успешному 
выполнению оперативно-служебных и служебно-
боевых задач по охране правопорядка [3]. 

Процесс адаптации начинается с момента поступле-
ния слушателей в образовательную организацию и 
продолжается на протяжении всего периода обучения. 
По этой причине адаптационную деятельность необхо-
димо рассматривать как вид социальной адаптации с 
определением оптимального отношения между лично-
стью и требованиями образовательной системы. При 
этом необходимо помнить, что процесс адаптации ус-
танавливается спецификой профессиональной подго-
товки в условиях образовательной организации и в 
силу возрастных особенностей слушателей. Так, она 
проявляется в двух формах: как формирование лично-
сти в процессе взаимодействия с образовательной сре-
дой и как формирование новых качеств личности в 
процессе ориентации на профессионально значимые 
качества [3]. 

Обоснование. Процесс адаптации к физической под-
готовке способствует реализации образовательных, 
воспитательных и развивающих функции. Материали-

                                                           
©Кодзоков А.Х., 2019 

зуются указанные функции в рамках специализиро-
ванной системы обучения, предусматривающей профи-
лирование занятий в рамках оперативной, служебной 
и профессиональной деятельности сотрудников органов 
внутренних дел. На учебно-тренировочных занятиях 
по физической подготовке формируются и совершенст-
вуются профессионально-прикладные двигательные 
умения и навыки [5]. 

Основной целью адаптации к физической подготов-
ке сотрудников органов внутренних дел выступает 
формирование и развитие здоровых, физически разви-
тых кадров, владеющих необходимым запасом специ-
альных теоретических знаний и служебно-прикладных 
умений. Также в процессе физической, психологиче-
ской и морально-волевой адаптации обеспечивается ус-
пешное выполнение профессиональных задач [2]. 

При осуществлении повседневной профессиональ-
ной деятельности сотрудники органов внутренних дел 
должны защищать безопасность личности, обществен-
ный порядок и общественную безопасность, а также 
реализовывать меры по пресечению противоправных 
деяний, а в некоторых случаях применяя физическую 
силу, специальные средства и огнестрельное оружие 
[1]. И здесь без соответствующей профессионально-
прикладной физической подготовки, без надлежащей 
адаптации к ней становление профессионала, отве-
чающего указанным условиям и требованиям, затруд-
няется [6]. Отметим, что на практике процессу адапта-
ции уделяется недостаточно внимания, следовательно, 
обеспечивается она также не в полной мере. Наряду с 
существованием обширного методического материала 
по данной проблеме руководству и профессорско-
преподавательскому составу образовательных органи-
зации МВД России необходимо также акцентировать 
своё внимание на психологических и педагогических 
аспектах процесса адаптации слушателей, а также ис-
следовать личностные изменения в механизмах воздей-
ствия личности и образовательной среды в условиях 
глобального доступа информационных образователь-
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ных ресурсов [3]. Ввиду указанного формирования и 
совершенствования профессионально-прикладных на-
выков в рамках физической подготовки во всех случа-
ях имеет решающее значение [4].  

Профессионально-прикладные навыки включают в 
себя широкий диапазон двигательных действий и яв-
ляют собой основной фактор обучения и адаптации к 
физической подготовке [3]. 

Спектр профессионально-прикладных навыков, не-
обходимых для осуществления оперативно-служебной 
деятельности, довольно широк, потому как здесь важ-
но всё: умение бегать, плавать, лазать, бороться, бок-
сировать и т.п. Ввиду этого организацию процесса 
адаптации к физической подготовке при формирова-
нии профессионально-прикладных навыков мы предла-
гаем построить в виде физического воспитания, ориен-
тированного на подготовку сотрудников к служебно-
профессиональной деятельности [1; 2]. А результатом 
физического воспитания в последующем выступит фи-
зическая подготовленность, характеризующаяся высо-
ким уровнем развития ведущих качеств для осуществ-
ления профессиональной деятельности и уровень овла-
дения профессионально-прикладными навыками. 

Говоря о наиболее главных формах адаптации к 
физической подготовке, мы хотим выделить процесс 
физического развития, направленного на формирова-
ние готовности сотрудников к успешному выполнению 
служебно-профессиональных задач.  

Выводы. Процесс формирования профессионально-
прикладных навыков вступает в прямую связь с физи-
ческим самосовершенствованием, основная направлен-
ность которого состоит в развитии физических качеств 
и практических умений по выполнению основных тех-
нических элементов с целью улучшения двигательных 
навыков сотрудников органов внутренних дел [3]. Вви-
ду изложенного отметим, что адаптация к физической 
подготовке должна строиться на следующих основопо-
лагающих принципах: доступности, постепенности, 
последовательности. Вместе с тем системообразующи-
ми элементами построения процесса адаптации долж-
ны выступить мировоззренческие, интеллектуальные и 
телесные компоненты в структуре системно-деятель-
ностного подхода [5] и реализовываться они будут в 
условиях доступности, последовательности и постепен-
ности, что в конечном итоге позитивным образом отра-
зится на уровне усвояемости информации. 

Таким образом, развитие и формирование профес-
сионально-прикладных навыков у сотрудников органов 
внутренних дел происходит посредством должной 
адаптации к физической подготовке в процессе осуще-
ствления оперативно-служебной и служебно-боевой 
деятельности и в дальнейшем совершенствуются про-
фессионально важные физические и психические спо-
собности, а также прикладные умения и навыки. 
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КОНФЕРЕНЦИЯ 
 

УДК 37 
ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ И СПОРТ:  

ИННОВАЦИОННЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ И КОНСТРУКТИВНЫЙ ПОДХОД  
 

  

 
Крамской Сергей Иванович, 

кандидат социологических наук, профессор, 
заведующий кафедрой физического воспитания и 

спорта; 
Амельченко Ирина Анатольевна, 

кандидат биологических наук, доцент, 
Белгородский государственный  
технологический университет  

им. В.Г. Шухова 
 

 
16- 17 апреля 2019 г. в Белгородском государствен-

ном технологическом университете им. В.Г. Шухова 
прошла XV Международная научная конференция 
«Физическое воспитание и спорт в высших учебных 
заведениях», посвященная 65-летию вуза. 

На кафедре физического воспитания и спорта по 
сложившейся традиции ежегодно проводится научная 
конференция, где ученые, педагоги и тренеры делятся 
результатами научных изысканий, обмениваются накоп-
ленным опытом работы с молодежью, обсуждают вопро-
сы приобщения студентов к систематическим занятиям 
физической культурой и спортом, анализируют эффек-
тивность применения современных технологий в учебном 
процессе и тренировочной деятельности.  

В конференции приняли участие ученые из вузов 
городов Москвы, Воронежа, Харькова, Белгорода и 
Белгородской области. На данном мероприятии при-
сутствовали заслуженные мастера спорта России, мас-
тера спорта международного класса, мастера спорта, 
заслуженные тренеры, заслуженные работники физи-
ческой культуры РФ, представители спортивных 
школ, общеобразовательных учреждений.  

К началу работы конференции был издан сборник 
статей в двух частях объемом 487 страниц. В сборнике 
представлено 93 работы ученых из России, Беларуси, 
Узбекистана, Азербайджана, Сербии и Украины. В 
состав редакционной коллегии сборника вошли из-
вестные специалисты в области физической культуры 
и спорта России и Украины (А.В. Карасев, В.А. Ни-
кишкин, С.С. Ермаков). 

В сборнике представлены статьи по актуальным 
проблемам физического воспитания и спорта, физиче-
ской реабилитации, рекреации и медико-биоло-
гического обеспечения физической культуры и спорта. 
Рассмотрены технологии формирования, укрепления и 
сохранения здоровья студентов, а также перспектив-
ные направления совершенствования учебно-трени-
ровочного процесса и повышения мастерства студен-
тов-спортсменов.  

Главной целью конференции является поиск и реа-
лизация инновационных подходов в физкультурно-
спортивной деятельности. Открывая пленарное заседа-
ние, заведующий кафедрой физического воспитания и 
спорта БГТУ им. В.Г. Шухова профессор С.И. Крам-
ской напомнил, что нынешняя конференция ‟ уже 
пятнадцатая по счету.  

От имени ректората к участникам конференции об-
ратилась проректор по культурно-воспитательной и 
социальной работе опорного университета И.П. Авило-
ва. Она отметила, что на современном этапе в образо-

вательной системе возрастает роль воспитательного 
процесса. В частности, обсуждение в ежегодном фор-
мате проблем формирования здорового образа жизни 
студентов средствами физической культуры и спорта 
ориентировано, прежде всего, на воспитание личности, 
в которой естественным образом сочетаются нравст-
венная чистота и физическое совершенство. Приобще-
ние студентов к спорту в период обучения в универси-
тете помогает молодым людям научиться разумно про-
водить свободное время, правильно выстраивать жиз-
ненные приоритеты.  

С приветственным словом к участникам конферен-
ции обратился Почетный гражданин г. Белгорода кан-
дидат социологических наук Г.Г. Голиков. В своем 
выступлении он подчеркнул, что современные соци-
ально-политические преобразования в Российской Фе-
дерации предъявляют повышенные требования к уров-
ню физической подготовленности и работоспособности 
граждан. В этой связи возрастает роль физической 
культуры и спорта в системе социальной защиты насе-
ления, направленной на охрану и укрепление здоро-
вья. В БГТУ им. В.Г. Шухова на кафедре физического 
воспитания и спорта проводится значительная работа с 
различными группами населения г. Белгорода и Бел-
городской области. Целью данной деятельности явля-
ется вовлечение в физкультурно-спортивную деятель-
ность максимального числа людей и укрепление их 
здоровья. Для организации и проведения спортивно-
массовых мероприятий с населением, создания усло-
вий для самостоятельных занятий оздоровительной 
направленности задействуется спортивная база БГТУ 
им. В.Г. Шухова, по сути, двери опорного университе-
та всегда открыты для поклонников здорового образа 
жизни. 

Успешной работы участникам конференции поже-
лал и начальник Управления научно-исследователь-
ских работ, кандидат технических наук, доцент  
А. Е. Наумов Он подчеркнул, что в настоящее время в 
университете большое внимание уделяется научно-
исследовательской деятельности, разработке и реали-
зации проектов по различным направлениям, в том 
числе и в сфере здоровьесбережения.  

Участникам конференции был продемонстрирован 
видеоролик «БГТУ им. В.Г. Шухова ‟ вуз здорового 
образа жизни», в котором показано, что современные 
подходы к формированию ценностных установок на 
здоровый образ жизни у будущих специалистов заклю-
чаются в построении образовательного процесса в уни-
верситете, организацию досуга студентов через пара-
дигму здоровьесбережения. 
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Идея, проект и формат ежегодных научных между-
народных конференций по проблемам физического 
воспитания и спорта в вузах принадлежит: доктору 
педагогических наук, профессору С.С. Ермакову, кан-
дидату медицинских наук В.П. Зайцеву, кандидату 
социологических наук, профессору С.И. Крамскому. 

Научную часть пленарного заседания открыл док-
лад С.С. Ермакова ‟ доктора педагогических наук, 
профессора Харьковского национального педагогиче-
ского университета им. Г.С. Сковороды «Список лите-
ратуры как показатель качества научной статьи». Сер-
гей Сидорович является главным редактором журна-
лов: «Физическое воспитание студентов», «Педагогиче-
ские, психологические, медико-биологические пробле-
мы физической тренировки и спорта», индексируемых 
в базе данных Web of Science. Докладчик подчеркнул 
важность грамотного оформления библиографического 
списка для цитирования работы в международных ба-
зах данных. Отмечена целесообразность использования 
программ Zotero и End Note, которые позволяют соби-
рать цитаты с указанием источников, быстро компоно-
вать необходимую информацию по списку литературы, 
создавать персональные библиографии по интересую-
щей тематике. 

В числе постоянных участников конференции ‟ 
доктор педагогических наук, профессор Военного уни-
верситета МО РФ А.В. Карасев (г. Москва). В своем 
докладе он представил результаты сравнительного ис-
следования достижений мировой и национальных элит 
в легкоатлетическом спринте на основе архивных ма-
териалов ИААФ и собственных экспериментальных 
данных. Был дан детальный анализ причин различий в 
результатах соревновательной деятельности спринтеров 
высшей квалификации. Докладчик отметил, что в на-
стоящее время только на основе какой-либо одной 
группы однородных показателей (эргометрических, 
морфологических, физиологических, биоэнергетиче-
ских, психофизиологических, молекулярно-генети-
ческих) не удается с приемлемой надежностью опреде-
лить предрасположенность юных спортсменов к со-
вершенствованию в спринтерских видах легкой атле-
тики, как и в других видах спорта. Для повышения 
надежности спортивного отбора необходим комплекс 
разнородных показателей и разработка возрастных 
оценочных шкал. 

С содержательным докладом об основных направ-
лениях развития нейропедагогики в системе современ-
ного образования выступил доктор педагогических на-
ук, профессор Белгородского государственного нацио-
нального исследовательского университета Конда-
ков В.Л. Цель нейропедагогики ‟ на практике опти-
мально и творчески решать педагогические задачи, 
используя знания об индивидуальных особенностях 
мозговой организации высших психических функций. 
Докладчик подчеркнул, что учебный процесс будет 
максимально эффективным, когда преподаватели име-
ют четкое представление, как устроен головной мозг, 
как он запоминает, обрабатывает, записывает, хранит 
и вспоминает информацию. Кроме того, преподаватели 
должны знать о том, что задания, которые выполняют 
обучающиеся, слова и эмоции значительно влияют на 
развитие мозга и манеру их обучения. 

Об особенностях воспитания выносливости у сту-
дентов специального учебного отделения технического 
вуза рассказала кандидат педагогических наук, доцент 
БГТУ им. В.Г. Шухова Е.А. Бондарь. Был представлен 
анализ результатов ежегодного мониторинга физиче-
ской подготовленности студентов, что позволяет более 
эффективно проводить работу по ее коррекции. 

Об ожидаемой пользе конструктивной физической 
культуры представил информацию кандидат медицин-

ских наук, доцент Воронежского государственного ин-
ститута физической культуры В.К. Волков. В докладе 
были изложены результаты ознакомления будущих 
тренеров с конструктивной физической культурой, 
которая направлена на формирование полезного обще-
ству здорового созидателя. Ознакомление с конструк-
тивной физической культурой способствует личност-
ному росту будущих специалистов, даёт информацию 
для саморазвития, дополнительные профессиональные 
знания, повышает готовность к определенной деятель-
ности. Сделано заключение о целесообразности вклю-
чения основных положений конструктивной физиче-
ской культуры в образование. 

Доцент Воронежского государственного педагогиче-
ского университета О.А. Григорьев в своем выступле-
нии рассмотрел организацию и содержание научно-
исследовательской работы магистров по профилю «Об-
разование в области физической культуры и спорта». В 
работе конференции принял активное участие декан 
ФФК и БЖ, кандидат педагогических наук, доцент 
А.И. Бугаков, который являлся соавтором представ-
ленного доклада. 

Особенности Олимпийского образования в свете со-
временных реалий были представлены в докладе 
В.И. Козлова, кандидата педагогических наук, профес-
сора кафедры физического воспитания и спорта Воро-
нежского государственного технического университета.  

Е.А. Пилипенко, психолог Центра психологической 
поддержки студентов Белгородского ГАУ им. В.Я. Го-
рина в своем докладе рассмотрела социально-
психологическую значимость средств физической 
культуры и спорта в жизни студентов при подготовке 
специалистов аграрного вуза. 

Особенности методики обучения элементам техники 
стрельбы были представлены в докладе кандидата пе-
дагогических наук, доцента БГТУ им. В.Г. Шухова 
А.С. Кривцова. 

С докладом «К вопросу о целесообразности создания 
Всероссийского сайта спортивного рейтинга вузов» 
выступил кандидат педагогических наук, доцент БГТУ 
им. В.Г. Шухова А.С. Грачев. 

Л.В. Рудюк, старший преподаватель Национального 
исследовательского Московского государственного 
строительного университета в своем докладе предста-
вила информацию о новых технологических разработ-
ках, специальном оборудовании при проведении заня-
тий в плавательном бассейне.  

Наработками по организации оздоровительного 
плавания и их влияния на состояние психической сфе-
ры детей с синдромом Дауна поделилась магистрат 
Белгородского государственного национального иссле-
довательского университета Г.Н. Норошкина.  

В рамках круглого стола участники конференции 
обсудили вопросы формирования мотивации студентов 
к занятиям физической культурой, рассмотрели про-
блемы приобщения к тренировкам школьников и сту-
дентов с ограниченными возможностями, обсудили 
перспективы строительства и реконструкции спортив-
ных сооружений. Доцент Воронежского государствен-
ного института физической культуры, кандидат меди-
цинских наук В.К. Волков провел цикл лекций для 
студентов БГТУ им. В.Г. Шухова по основам конструк-
тивной физической культуры. 

Для гостей-участников конференции были органи-
зованы экскурсии по БГТУ им. В.Г. Шухова и городу, 
ознакомление со спортивным комплексом университе-
та, посещение музея. 

Участники конференции выразили мнение, что 
представляется целесообразным совершенствование 
физкультурно-спортивной деятельности по следующим 
направлениям: 
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‟ привлечение максимального числа студентов к 
подготовке и сдачи норм Всероссийского физкультур-
но-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»; 

‟ ознакомление студентов с основными положе-
ниями конструктивной физической культуры для по-
строения технологии здоровьесбережения и оптималь-
ной жизненной стратегии;  

‟ активизация и расширение внеучебных форм 
физкультурно-спортивной работы с учащейся молоде-
жью; 

‟ осуществление целенаправленных мер по со-
вершенствованию методологических подходов при про-
ведении учебно-тренировочных занятий; 

‟ повышение уровня профессионально-
прикладной физической подготовки студентов с целью 
адаптации к реалиям рыночной экономики, предъяв-
ляющим высокие требования к уровню работоспособ-
ности и здоровья человека; 

‟ усиление значимости воспитательного процес-
са во время занятий физической культурой и спортом; 

‟ строительство и реконструкция спортивных 
сооружений для занятий физической культурой и 
спортом в высшем учебном заведении. 
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ПАМЯТИ  МИХАИЛА  ВИЛЕНСКОГО  
 
 

 
 
В марте 2019 года на 91-м году ушел из жизни уди-

вительный Человек, чуткий и внимательный Педагог, 
прозорливый Ученый в сфере физической культуры и 
спорта, видный российский руководитель в области 
образования и науки ‟ профессор Михаил Яковлевич 
Виленский! 

Будучи выпускником ГЦОЛИФК им. И.В. Сталина 
в 1951 году, Михаил Яковлевич начал свой трудовой 
путь тренером в ДЮСШ ДСО «Искра», затем прошел 
славный и тернистый путь от ассистента преподавате-
ля в 1953 г. до профессора кафедры физической куль-
туры в МГПИ им. В.И. Ленина. В 1981 году перешел 
на кафедру педагогики высшей школы, впоследствии 
переименованной в кафедру педагогики и психологии 
высшей школы. Защитил кандидатскую диссертацию в 
1970 году, докторскую ‟ в 1991 году. Последние годы 
жизни профессор М.Я. Виленский стал любимым педа-
гогом для студентов Московского государственного 
областного университета. Трудился.  

Михаил Яковлевич прожил удивительную яркую 
многогранную жизнь: он был увлеченным спортсменом 
‟ Призером Москвы по легкой атлетике, талантливым 
тренером ‟ создал в МГПИ коллектив легкоатлетов, 
который стал 12-кратным чемпионом соревнований 
Министерства просвещения, гениальным ученым ‟ 
лидером научной школы по теории физической куль-
туры и спорта. Михаил Яковлевич осуществлял не 
только «производство» научных идей, которые отра-
жены в 11 монографиях, 6 учебниках, 14 учебных по-
собиях, более 650 научных статей, но и «производст-
во» ученых, без чего невозможно сохранение тради-

ций, передача «эстафеты знаний». Под его руково-
дством защищены 33 докторские и 95 кандидатских 
диссертаций. 

Михаил Яковлевич охотно делился своими идеями 
на международных научных конференциях в Болга-
рии, Румынии, Англии, Германии, Турции, Тунисе, 
Франции, Швейцарии, Австрии, Китае, Италии, 
Польше, Мексике, Египте, Словении, республиках 
СНГ. 

Профессор М.Я. Виленский имел огромный опыт 
общественной деятельности. Более 30-ти лет (1953-
86 гг.) был председателем ученой комиссии Министер-
ства просвещения РСФСР, более 50 лет (с 1963 года до 
2017 гг.) ‟ бессменным членом Президиума Научно-
методического совета по физической культуре Минобр-
науки РФ, более 10 лет ‟ председателем экспертной 
комиссии Министерства Просвещения РСФСР (1979-
89 гг.), входил в состав комиссии по развитию науки, 
образования и спортивной медицины Совета Президен-
та РФ по физической культуре, членом проблемного 
Совета при РАО и т.п. Возглавлял временный научно-
исследовательский коллектив по подготовке ГОС ВПО 
по физической культуре 1-ого, 2-ого и частично 3-его 
поколения и примерных образовательных программ, 
его обеспечивающих. Профессор М.Я. Виленский ‟ 
член 9 научных общественных организаций Россий-
ской академии естественных наук (РАЕН), МАНПО, 
Международной Академии наук высшей школы, Гума-
нитарной академии наук и др. Виленский Михаил 
Яковлевич ‟ это целая эпоха в теории и практике фи-
зической культуры и спорта. 

Удивительный творческий путь Михаила Яковле-
вича отмечен многочисленными государственными на-
градами: медалями К.Д. Ушинского и М.В. Ломоносо-
ва, «Ветеран труда», «В память 800-летия Москвы», 
«100 лет профсоюзам Москвы», Золотой Медалью 
ВДНХ СССР, знаками «Почетный работник высшего 
образования», «За заслуги в развитии физической 
культуры», «Отличник народного просвещения 
РСФСР», «Отличник просвещения СССР», «Отличник 
физической культуры и спорта», «За отличные успехи 
в области высшего образования», многочисленными 
грамотами Министерства просвещения и Минобрнауки 
РФ, дипломами Совета Федерального Собрания РФ и 
Олимпийского комитета России. 

Михаил Яковлевич очень любил жизнь во всех ее 
проявлениях, любил свою профессию, свою семью, 
своих многочисленных учеников, и они отвечали ему 
взаимностью! 

Светлая память об Михаиле Яковлевиче Виленском 
навечно останется в сердцах его близких, многочис-
ленных учеников, друзей и коллег! 
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