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Аннотация.© В статье представлен подробный анализ проблем подготовки спортивного резерва в сфере управ-
ления развитием физической культурой и спортом (далее – ФКиС) в Волгоградской области. Основной проблемой 
на данный момент в Волгоградской области является нехватка финансовых средств в отрасли спорта и спортив-
ной инфраструктуры и ограниченность мероприятий в этой области. Если государство не может финансово обес-
печить сектор спорта и физической культуры, необходимо не только эффективно использовать существующие 
бюджетные средства, но и изыскивать дополнительные средства на строительство спортивных сооружений. Это 
основная задача спортивных функционеров Волгоградской области. Зачастую проблемы, связанные с организаци-
ей спортивной подготовки в регионах, в том числе и Волгоградской области, являются общероссийскими, и их 
решение связано с разработкой нормативных документов на уровне Министерства спорта России. Кроме того, 
должен присутствовать местный интерес региона в финансировании спортивных школ для развития данного на-
правления. С учетом существующих проблем в статье предложены задачи для дальнейшего развития учреждений 
спорта в Волгоградской области. 

Ключевые слова: приоритетные задачи развития физической культуры и спорта, спортивный резерв, подго-
товка спортивного резерва, спортивная подготовка, спорт высших достижений, спортивный инвентарь и экипи-
ровка, тренерский состав, спортивная медицина. 

ANALYSIS OF PROBLEMS OF TRAINING OF SPORTS RESERVE IN THE AREA OF MANAGEMENT 
OF DEVELOPMENT OF PHYSICAL CULTURE AND SPORTS IN THE VOLGOGRAD REGION  

AND PROPOSALS FOR THEIR SOLUTION 
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Abstract. The article presents a detailed analysis of the problems of training the sports reserve in the field of 
management of the development of physical culture and sports (hereinafter Fkis) in the Volgograd region. The main 
problem at the moment in the Volgograd region is the lack of financial resources in the field of sports and sports in-
frastructure and limited activities in this area. If the state cannot provide financial support for the sports and physi-
cal culture sector, it is necessary not only to use the existing budget funds effectively, but also to seek additional 
funds for the construction of sports facilities. This is the main task of sports functionaries in the Volgograd region. 
Often, problems related to the organization of sports training in the regions, including the Volgograd region, are all-
Russian, and their solution is associated with the development of regulatory documents at the level of the Ministry of 
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sports of Russia. In addition, there should be local interest in the region in financing sports schools and the develop-
ment of this area. Taking into account the existing problems, the article proposes tasks for the further development 
of sports institutions in the Volgograd region. 

Key words: priorities of development of physical culture and sports, sports reserve sports reserve training, sports 
training, elite sport, sports equipment, coaching staff, sports medicine. 

Актуальность исследования 
В спорте высших достижений главная победа на 

международной арене зависит от результативности ра-
боты со спортивным резервом. В связи с этим, разви-
тие системы спортивной предварительной подготовки 
можно рассматривать как прямые и долгосрочные ин-
вестиции в поддержание и повышение конкурентоспо-
собности российского спорта. 

Цель исследования 
Рассмотреть основные проблемы и пути их решения 

в системе подготовки спортивного резерва в Волгоград-
ской области. 

Задачи исследования: 
1. Выявить основные проблемы подготовки спор-

тивного резерва в системе управления развитием ФКиС 
в Волгоградской области. 

2. Определить уровень работы по подготовке спор-
тивного резерва в системе управления развитием ФКиС 
в Волгоградской области. 

3. Разработать рекомендации по дальнейшему раз-
витию подготовки спортивного резерва в Волгоград-
ской области. 

Методы исследования: анализ литературных источ-
ников по теме исследования, анализ работы по подго-
товке спортивного резерва Волгоградской области, 
анализ уровня бюджетной гарантированности обеспе-
чения лиц, проходящих спортивную подготовку, эки-
пировкой, спортивным инвентарем и оборудованием. 

Организация исследования 
Для достижения цели исследования был проанали-

зирован опыт работы по подготовке спортивного резер-
ва в системе управления развитием ФКиС в Волгоград-
ской области, а также проведен анализ минимального 
уровня бюджетной гарантированности обеспечения 
лиц, проходящих спортивную подготовку, экипиров-
кой, спортивным инвентарем и оборудованием. 

Результаты исследования 
В СССР и современной России большое внимание 

уделялось вопросам вовлечения как можно большего 
количества детей, молодежи и подростков в регуляр-
ные занятия спортом и подготовку спортивного резер-
ва. Подготовка спортивного резерва в предыдущие го-
ды проходила под лозунгом: «От массовости – к мас-
терству», что подразумевало вовлечение в систематиче-
ские виды спорта максимально возможного количества 
подростков и детей: выявление их способностей и при-
годности к различным видам спорта, отбор самых та-
лантливых из них, имевших перспективу достижения 
высоких спортивных результатов. 

В настоящее время некоторые виды спорта претер-
певают значительные изменения. Профессионализм в 
спорте стал одной из главных причин таких перемен. 

Таким образом, для большинства одаренных молодых 
спортсменов тренировочному процессу требуется диф-
ференцированный подход к, сопряженный с достиже-
нием высоких спортивных результатов в будущем и 
выбором спорта в качестве основной жизненной ценно-
сти. 

Все вышеизложенное предполагает поиск новых ме-
тодик к развитию системы подготовки спортивного 
резерва в Российской Федерации. Основная работа по 
подготовке спортивного резерва проводится в регионах, 
поэтому спортивная подготовка и формирование спор-
тивного резерва должно стать одной из приоритетных 
социальных задач региональных органов государствен-
ной власти. 

Основными критериями эффективности подготовки 
спортивного резерва являются: 

1. Количественные – это динамика: количества де-
тей, занимающихся спортом; спортивно-трениро-
вочных групп в спортивных школах; численности тре-
неров; количества соревнований по видам спорта; уча-
стия региональных команд в соревнованиях различно-
го уровня; присутствия региональных спортсменов в
сборных командах России; обеспечения инфраструкту-
ры для подготовки спортивного резерва; мероприятий,
направленных на популяризацию спорта.

2. Качественные: выступление спортсменов региона
на соревнованиях общероссийского и международного 
уровня; членство спортсменов региона в сборных ко-
мандах Российской Федерации; повышение классифи-
кации тренеров и судей по видам спорта. 

Учреждениям, осуществляющим спортивную подго-
товку, Министерством спорта РФ рекомендовано обес-
печить спортсменов, которые проходят индивидуаль-
ную спортивную подготовку в организации, местом для 
проведения тренировочных мероприятий, проездом к 
месту проведения спортивных мероприятий и обратно, 
питанием и проживанием в период проведения спор-
тивных мероприятий, а также обеспечить экипиров-
кой, спортивным инвентарем и оборудованием и т.д. 
По олимпийским видам спорта и видам спорта, при-
знанным Международным олимпийским комитетом, 
бюджетная гарантированность должна быть обеспечена 
на 100%, по другим видам спорта на 90–100%.  

В соответствии с Федеральным законом «О физиче-
ской культуре и спорте» от 04.12.2007 № 329-ФЗ с 
учетом этапов спортивной подготовки предусмотрен 
уровень бюджетной гарантированности обеспечения 
лиц, проходящих спортивную подготовку, экипиров-
кой, спортивным инвентарем и оборудованием в соот-
ветствии с таблицей 1. 

Таблица 1 – Минимальный уровень бюджетной гарантированности обеспечения лиц,  
проходящих спортивную подготовку, экипировкой, спортивным инвентарем и оборудованием 

(в % от расчетного уровня) 

Этапы 
По олимпийским 

видам спорта 
По другим 

âидам спорта 
Высшего спортивного мастерства (ВСМ) 90-100 70-90

Совершенствования спортивного мастерства (СС) 70-90 60-70

Тренировочный (этап спортивной специализации) 50-70 40-60

Начальной подготовки (НП) 30-50 20-40
Спортивно-оздоровительный (СО) 20-30 10-20
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Может быть предусмотрен и более высокий уровень 
бюджетной гарантированности обеспечения экипиров-
кой, спортивным инвентарем и оборудованием при на-
личии финансовых возможностей у организации, осу-
ществляющей спортивную подготовку.  

Но по факту складывается несколько иная ситуа-
ция. Сейчас спортивные школы обеспечиваются час-
тично. Недофинансируются такие статьи расходов как 
«Спортивная медицина и восстановительные меро-
приятия» и «Приобретение экипировки и инвентаря». 
В некоторых спортивных школах спортсмены выезжа-
ют на соревнования за собственные средства. 

Финансирование спортивной медицины происходит 
по «остаточному» принципу во всех регионах нашей 
страны в связи с тем, что отсутствует целевая строка в 
федеральном бюджете. В бюджете Минспорта РФ пре-
дусмотрено только проведение углубленных медицин-
ских осмотров спортсменов, но отсутствует статья рас-
ходов на лечение спортсменов. 

Вторая немаловажная проблема связана с тренер-
ским составом. Задача так называемой реформы в 
«тренерском секторе», то есть переход тренерских кад-
ров из отрасли образования в отрасль спорта, состояла 
в том, чтобы усовершенствовать систему подготовки 
спортивного резерва при сохранении социальных благ 
тренера, другими словами, чтобы тренеры, работающие 
в спортшколах, сохраняли льготы, положенные педа-
гогическим работникам. 

Сейчас тренеры в спортивных школах не являются 
педагогическими работниками. Соответственно, атте-
стация тренерских кадров, в целях присвоения квали-
фикационных категорий, не осуществляется. Такое 
обстоятельство ставит тренеров, работающих в спорт-
школах в несколько иное положение по сравнению 
тренерами-преподавателями, являющимися педагоги-
ческими работниками, проходящими положенную им 
аттестацию. Тренеры также утратили следующие тру-
довые права и социальные гарантии: права на удли-
нённый ежегодный оплачиваемый отпуск, положенный 
педагогическим работникам; права на досрочное на-
значение страховой пенсии по старости; права на со-
кращенную продолжительность рабочего времени.  

Еще одной немаловажной проблемой в настоящее 
время является отсутствие практически у всех спор-
тивных учреждений Волгоградской области собствен-
ной материально-технической базы. Тренировочные 
мероприятия проводятся на арендуемых спортивных 
площадях по договору возмездного оказания услуг 
спортивных сооружений.  

Но эта проблема в скором времени должна решить-
ся, по крайней мере, для Волгоградских легкоатлетов. 
В Краснооктябрьском районе Волгограда на месте ста-
диона «Монолит» в ближайшие годы планируется по-
строить по готовому проекту региональный спортив-
ный центр по лёгкой атлетике.  

Проект предусматривает строительство стадиона и 
манеж. Это то, что нужно для центра лёгкой атлетики. 
Рядом возведут футбольное поле для футбольного клу-
ба «Ротор». Основополагающая задача государства и 
органов управления ФКиС – это забота о гражданах, об 
их здоровье, о предоставлении им возможностей для 
полноценных занятий физкультурой.  

В последние годы в Волгоградской области активно 
реализуются приоритетные национальные проекты, и 
важной частью этой деятельности является повышение 
доступности спортивных сооружений.  

Приоритетные проекты в Волгоградской области 
были разработаны в рамках стратегических целей на-
ционального развития на ближайшие шесть лет.  

Во главе с губернатором Волгоградской области бы-
ло создано 12 рабочих групп для реализации приори-
тетных проектов в регионе, и для каждой области бы-
ла развернута масштабная работа. За последние пять 

лет в этом районе было построено более 100 спортив-
ных сооружений. 

Заключение 
В настоящее время главной проблемой в Волгоград-

ской области в сфере ФКиС можно назвать недостаточ-
ный уровень финансирования физкультурно-спортив-
ной отрасли и проводимых в данной сфере мероприя-
тий. Если государство не способно в полном объеме 
финансово обеспечить спортивную отрасль, необходимо 
искать дополнительные источники для строительства и 
содержания спортивных объектов, а также эффективно 
использовать выделяемые бюджетные средства. Для 
Волгоградской области вопрос строительства и даль-
нейшей эксплуатации спортивных объектов на сего-
дняшний день является также актуальным.  

Все вышеперечисленные проблемы, связанные с 
проведением спортивной подготовки в Волгоградской 
области, являются общероссийскими, решение кото-
рых связано с разработкой нормативных документов 
на уровне Минспорта России. В этой сфере также 
должна быть заинтересованность в финансировании 
спортивных школ.  

Учитывая существующие проблемы, можно пред-
ложить следующие задачи по дальнейшему развитию 
спортивных учреждений в Волгоградской области: 

- построить интегрированную систему спортив-
ной защиты для продолжения тренировок спортсме-
нов, начиная с начальной подготовки и доведения их 
до сборной Волгоградской области и сборной России; 

- осуществление отбора талантливых спортсме-
нов из всех муниципальных образований Волгоград-
ской области и зачисление их в спортивные школы для 
прохождения ими спортивной подготовки в соответст-
вии с федеральными стандартами по виду спорта;  

- предоставление спортивными школами качест-
венных услуг, отвечающих требованиям федеральных 
стандартов спортивной подготовки по виду спорта; 

- появление инициатив по укреплению матери-
ально-технической базы спортивных школ, возможно-
сти использования перспективными спортсменами и 
тренерами новейшего спортивного оборудования; 

- внедрение эффективных мер стимулирования и
социальной поддержки спортсменов и тренеров; 

- мотивация спортсменов для повышения мо-
бильности и достижения высоких результатов. 

В спорте высших достижений победы на мировом 
уровне зависят от системной и эффективной работы со 
спортивным резервом. В этой связи, развитие системы 
подготовки спортивного резерва можно рассматривать 
как прямые и долгосрочные инвестиции в повышение 
конкурентоспособности наших спортсменов и россий-
ского спорта в целом. Качественная подготовка спор-
тивного резерва позволит на долгие годы обеспечить 
России лидирующее место в числе крупных спортив-
ных держав, а спортивной отрасли обеспечить устой-
чивое развитие.  

По этой причине подготовка спортивного резерва и 
отбора кандидатов в сборные команды РФ по видам 
спорта должно являться приоритетным направлением 
государственной политики в сфере ФКиС.  
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Аннотация. На заре человеческой цивилизации и культуры, задолго до появле-
ния философии возникла проблема духа и тела. Мифы и религии – это не только 
рефлексия, но и технология производства присущего той или иной культуре особого 
типа духовности и телесности. Мыслители и философы противопоставили грубым 
практикам инициализации изощренные методы самопознания. Они находили тех-
ники, учили управлять телесными желаниями и душевными аффектами на основе 

разума. Усилия сконцентрировались на том, чтобы укротить страсти духа. Главный враг внутри нас, и это не 
тело, а духовный мир самого человека.  

Ключевые слова: культура, духовное, телесное, сознание, человек, физический потенциал, самопознание. 

SPIRITUAL AND CORPORAL CULTURE AS A PHILOSOPHICAL PROBLEM 
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Abstract. At the dawn of human civilization and culture, long before the advent of philosophy, there was a prob-
lem of spirit and body. Myths and religions are not only a reflection, but also a technology for producing a special 
type of spirituality and corporeality inherent in a particular culture. Thinkers and philosophers have contrasted the 
crude practices of initialization with sophisticated methods of self-knowledge. They found techniques, taught to con-
trol bodily desires and emotional affects on the basis of the mind. Efforts were concentrated on taming the passions 
of the spirit. The main enemy is within us, and this is not the body, but the spiritual world of the person himself. 

Key words: culture, spiritual, bodily, consciousness, man, physical potential, self-knowledge. 

Проблема понимания природы сознания, в его свя-
зи с телом, проблема сознание – тело, телесное – ду-
ховное является одной из наиболее актуальных про-
блем современной аналитической философии сознания, 
наряду с проблемами тождества личности и свободы 
воли. В рамках дискуссии о проблеме духовное – те-
лесное происходит не только обсуждение современных 
точек зрения, но и ведется тщательная обработка в 
новой парадигме предшествующей философской тра-
диции. Актуальность этой фундаментальной философ-
ской проблемы определяется еще и тем, что она соот-
носит себя с современными научными исследованиями 
и потому требует постоянного внимания. Несмотря на 
периодические заявления о решении проблемы духов-
ного и телесного на протяжении ХХ века, современные 
мыслители, ученые и философы напрямую участвуют в 
научной дискуссии о природе телесного, духовного в 
составе научных исследовательских центров и групп, 
предоставляя теоретический базис и осуществляя ин-
терпретацию практических научных результатов в фи-
лософских исследованиях. © 

Фундаментальная и трудная проблема сознания – 
это одно из направлений философского осмысления 
проблемы сознания – тело, обычно ассоциируемое с 
именем Дэвида Чалмерса, который ввел этот термин в 
устойчивый оборот [2, с. 160]. Несмотря на то, что 
формулировка проблема сознания была введена Д. 
Чалмерсом для обозначения собственной позиции, этот 

© Борсяков Ю.И., Сысоев М.С., 2020 

термин подходит для именования всей ситуации, кото-
рая сложилась в современной аналитической филосо-
фии сознания, телесного и духовного в ХХ веке. Во 
второй половине ХХ века наблюдается расцвет функ-
ционализма в аналитической философии, поскольку 
благодаря успехам наук многие аспекты телесного, 
духовного. не имевшие до этого объяснения, раскры-
вают свою природу перед исследователями. С другой 
стороны, чем дальше заходит наука на территорию 
философии сознания и духа, тем яснее становится 
сущностное несоответствие современного научного под-
хода и тех вопросов, которые являются наиболее 
сложными и важными в философии телесного и ду-
ховного. Это проявляется в том, что наиболее сложные 
вопросы философии сознания и духа касаются феноме-
нального и субъективного аспектов сознания.  

Существенный вклад в постановку вопросов про-
блемы духовного и телесного внесли Джозеф Левин 
[17, с. 354], Томас Нагель [20, с. 322], Нэд Блок [13, c. 
227], причем все они рассматривали эти вопросы уже 
до постановки их Чалмерсом. Чалмерсу принадлежит 
заслуга в популяризации этой проблемы и разработке 
систематизированного и основательного философского 
теоретического базиса.  

Проблема духовного и телесного интересна по мно-
гим причинам, но главная из них в том, что она обра-
щает наше внимание на самую заметную и, вместе с 
тем, самую неуловимую для понятийного освоения 
феноменальную составляющую сознания. И до, и после 
формулировки трудной проблемы сознания, соотноше-
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ния духовного и телесного многие исследователи, 
предлагая различные теории сознания, опускали без 
какого-либо упоминания наличия этой составляющей.  

Есть несколько способов описать сознание, избегая 
при этом точного определения. Во-первых, мы можем 
описать сознание через перечисление относящихся к 
нему явлений [12, с. 46-49]. Отдельные явления могут 
пересекаться и даже исключать друг друга, поэтому 
такой способ определения является достаточно удоб-
ным, но с ним довольно сложно работать, говоря о соз-
нании в целом. Во-вторых, мы можем определить соз-
нание через указание на сознательное состояние, кото-
рое каждый из нас переживает непосредственно, как 
это делает, например, Джон Сёрл [8, с. 93]. Этот спо-
соб, конечно, исключает большую часть споров о нали-
чии предмета обсуждения, однако не даёт никакой ин-
формации о границах этого предмета и тем более о его 
содержании или структуре. Хотя определить сознание 
как термин достаточно сложно, мы можем его уточ-
нить, как это предлагает сделать Нэд Блок [10, c. 230]. 
Согласно Блоку, мы можем разделить сознание на два 
аспекта: феноменальное сознание (P-consciousness) и 
сознание доступа (A-consciousness). Мы обладаем фе-
номенальным сознанием, когда испытываем какой-
либо опыт. Сознание доступа, наоборот, не предполага-
ет наличие опыта, это мыслительная активность, ре-
презентирующая какое-либо положение дел. Эти ас-
пекты сознания проявляют себя, по большей части, 
одновременно. Однако Блок полагает, что феноменаль-
ное сознание значительно шире, чем сознание доступа.  

Схожий подход предлагает и Дэвид Чалмерс. Он 
разделяет сознание на психологическое и феноменаль-
ное [12, с. 34]. Феноменальное сознание, согласно 
Чалмерсу, – это аспекты сознания, представимые 
только в перспективе от первого лица, а психологиче-
ское сознание – это аспекты сознания, которые пред-
ставимы также и в перспективе от третьего лица. Чал-
мерс уточняет то, что он понимает под психологиче-
ским сознанием, следующим образом: бодрствование, 
интроспекция, способность давать отчет, самосознание, 
внимание, произвольный контроль, контроль телесно-
го, знание о границах собственного тела. Особый ас-
пект психологического сознания – это осведомлен-
ность, с помощью которой мы можем описать все вы-
шеперечисленные понятия [12, с. 49]. Сам Чалмерс 
отмечает, что его понятие осведомленности почти в 
точности соответствует тому, что Блок понимает под 
сознанием доступа. Схожее разделение можно встре-
тить у Ньюэлла, отличающего собственно сознание от 
осведомленности [12, с. 50], а также у Дретске [3, 
c. 118], разделяющего «сознание объекта» (схожее с
феноменальным сознанием) и «сознание факта» (схо-
жее с сознанием доступа).

Проблема сознания, проблема феноменального соз-
нания — это проблема соотношения сознания и физи-
ческого тела. Существуют две версии физикалистского 
тезиса. Первый – лингвистический, утверждает, что 
мы можем описать окружающую реальность в физиче-
ских терминах, но оставляет в стороне вопрос о том, 
является ли природа реальности – физической? Второй 
– метафизический тезис утверждает, что сама реаль-
ность является физической [22]. Чтобы обособить в
нашем рассуждении физикализм от других подходов,
нужно рассмотреть две наиболее важные, на наш
взгляд, границы. Во-первых, нужно понять, как соот-
носятся физикализм и материализм. Во-вторых, необ-
ходимо понять, каким образом соотносятся с физика-
лизмом основанные на нём теории, такие как, напри-
мер, функционализм. В конечном итоге нам надо
сформулировать такое определение физикализма, ко-

торое позволило бы наиболее полно раскрыть содержа-
ние проблемы духовного и телесного.  

Дэвид Чалмерс выделяет физические свойства в 
широком и узком смысле, и, отсюда, разделяет физи-
кализм в широком и узком смысле. Ролью таких 
свойств являются феноменальные свойства [16, c. 27]. 

Схожее, но не идентичное разделение предлагает 
Дэниел Столджар, разделяя две концепции физическо-
го исходя из двух подходов к физическим свойствам – 
свойства, основанные на физической теории, и свойст-
ва, основанные на физическом объекте [21, c. 256-257]. 
Гален Стросон разделяет физикализм (physicalism) и 
физика-лизм (physicSalism). Физикализм предполагает, 
что все реально и конкретно существующие явления 
являются физическими, а физикализм предполагает, 
что реальность может быть целиком описана в терми-
нах физической науки [24, c. 53-54]. Стросон полагает, 
что физикализм не в состоянии объяснить сознание, в 
то время как физикализм не сталкивается с проблемой 
отношения духовного и телесного.  

Сознание, включая все его элементы, с точки зре-
ния редукционизма так же сводимо к фундаменталь-
ному уровню. Для раскрытия зависимости между раз-
личными группами фактов в аналитической филосо-
фии также используют понятие супервентности, кото-
рую важно отличать от редукции (хотя иногда отноше-
ния, выражаемые этими терминами, могут быть иден-
тичными). Супервентность – это отношение зависимо-
сти между двумя группами фактов [19], например, 
духовными и телесными. Формулирование зависимо-
сти в физикализме в терминах супервентности было 
применено Дэвидсоном как попытка решить проблемы 
редуктивного физикализма [19]. 

Сама задача разобрать содержание проблемы отно-
шения духовного и телесного должна происходить с 
помощью философского анализа физикализма в его 
сочетании с необходимостью объяснения сознания, 
поскольку наличие трудной проблемы в системе ду-
ховного и телесного не может быть обосновано исклю-
чительно указанием на эмпирические данные (хотя 
они играют крайне важную роль). Чтобы говорить о 
том, что физикализм в конкретной его разновидности 
никаким образом не способен объяснить сознание, мы 
должны указать на принципиальную невозможность 
такого объяснения, а не на конкретные примеры не-
удач физикализма. С другой стороны, наличие эмпи-
рических данных укрепило бы основания аргументов 
трудной проблемы, но возникает вопрос: какого рода 
данные мы можем использовать применительно к 
обоснованию проблемы духовного и телесного? Обоб-
щающий вопрос о связи сознания и физикализма, на 
который мы должны ответить является следующим: 
возможно ли редуктивное физикалистское объяснение 
сознания, духа? В то же время за этим подразумевает-
ся онтологический вопрос: «Имеет ли сознание физи-
ческую природу, с учетом узкого понимания термина 
физическое, соответствующего сформулированному 
ранее определению физикализма.  

С.Ф. Нагуманова указывает на то, что вопрос о на-
личии корректного объяснения («разрыв в объясне-
нии») и онтологический вопрос (собственно трудная 
проблема сознания) следует строго различать [6, 
c. 141]. Если мы говорим о невозможности ответа на
эти вопросы, то в первом случае утверждается только
наличие необъясненности с учетом имеющихся кон-
цепций, а во втором случае – принципиальная невоз-
можность редуктивного физикалистского объяснения.
Для перехода к утверждению невозможности редук-
тивного физикалистского объяснения нужно совер-
шить переход от собственно объяснения к онтологии, а
для этого у нас должны быть достаточно веские осно-
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вания. Чалмерс выделяет несколько подходов к труд-
ной проблеме духовного и телесного, отмечая, что есть 
те, кто принимает эпистемологический аспект пробле-
мы, но не видит оснований для принятия онтологиче-
ского аспекта [5, c.123]. Поэтому нам также важно 
ответить на вопрос: «Дают ли аргументы в пользу су-
ществования трудной проблемы сознания основания 
для онтологического перехода?».  

Дэвид Чалмерс называет несколько аргументов про-
тив редуктивного объяснения сознания. Во-первых, это 
аргументы от представимости: представимость отсутст-
вия феноменального сознания в физически идентичном 
нашему мире, представимость инвертированного цве-
тового спектра квалиа; во-вторых, это аргументы эпи-
стемологические: аргумент от эпистемической асим-
метрии и аргумент от знания, и, наконец, третий вид 
аргумента — это аргумент от анализа [12, с. 127-139]. 

Эти аргументы не исчерпывают всё разнообразие 
аргументации, но дают представление о направлениях 
аргументации, которая обычно используется для обос-
нования нередуцируемости феноменального сознания. 
Но это пока что указание на разрыв в объяснении. 
Рассматривая переход, собственно, к онтологическому 
аспекту, Чалмерс акцентирует внимание на аргументе 
представимости, поскольку это единственный аргумент 
из названных, который даёт ему возможность осущест-
вить онтологический переход [12, с. 160]. 

Кроме того, существует аргумент от внутренней 
природы реальности или другая его форма – аргумент 
клеточного автомата Грега Розенберга [14, c. 58-60]. 
Это направление аргументации имеет нечто общее с 
известным мысленным экспериментом Лейбница о 
внутреннем устройстве мельницы и сознания [14, 
c. 415-416].

За время существования данных аргументов было
сделано множество критических замечаний в отноше-
нии перехода от представимости к метафизической 
возможности [12, с. 169]. Это достаточно обширная 
тема, которую мы не будем сейчас рассматривать. Не-
зависимо от того, какая из точек зрения популярнее, 
нетрудно заметить, что непосредственные основания 
этого перехода (интуиция, которая активируется мыс-
ленным экспериментом) не вполне очевидны. Любые 
аргументы против физикализма призваны в первую 
очередь локализовать проблемные места физикализма, 
что вполне разумно. Во-первых, существуют такие 
факты феноменального сознания, которые не выводят-
ся из физических и телесных фактов (например, в слу-
чае, когда красный цвет является знанием сам по себе 
в аргументе от знания). Во-вторых, существует кау-
зальный разрыв между физическими и феноменаль-
ными явлениями, указывающий на возможность того, 
что они не связаны друг с другом на необходимом 
уровне (например, аргумент от инвертированного спек-
тра.). В-третьих, это аргументы с указанием на необ-
ходимость существования внутренней природы явле-
ний. При этом физикализм рассматривает только 
структурные отношения, никак не затрагивая искомую 
внутреннюю природу. Но аргументы не ограничивают-
ся указанием на проблему, поскольку все три группы 
аргументов в процессе аргументации подкрепляются 
различными мысленными экспериментами.  

Здесь, на наш взгляд, и кроется основная трудность 
у большинства указанных выше аргументов. Объясни-
тельные проблемы физикализма сами по себе в доста-
точной степени очевидны, но не очевидно, что дейст-
вительно наличествует онтологическая предпосылка, 
которую обычно используют для утверждения того, что 
существует трудная проблема сознания, духовного и 
телесного. Проблема большинства этих аргументов в 
том, что они в качестве такой онтологической предпо-

сылки используют не базовые интуиции, основанные 
на обыденном восприятии телесного, и не достоверные 
эмпирические факты, а некие контрфактические си-
туации, такие как, например, мир без феноменального 
сознания. Существует ли более очевидный и ясный 
аргумент в пользу трудной проблемы? Ближе всех, на 
наш взгляд, к ясности обоснования приближается 
группа аргументов, берущая начало от мысленного 
эксперимента Лейбница с ветряной мельницей [4, 
c. 415-416]. Это аргументы, отсылающие к необходи-
мости наличия внутренней структуры реальности.
Именно для них мы попытаемся подобрать максималь-
но простую и очевидную онтологическую предпосылку.
Но прежде, чем перейти к рассмотрению этих аргумен-
тов, необходимо рассмотреть вопросы, которые относит
к трудной проблеме сознания, духовного и телесного
Дэвид Чалмерс с целью выявить наиболее сложные из
них. Это необходимо потому, что чем уже формули-
ровка проблемы, тем сильнее тезис, лежащий в её ос-
нове.

Какие вопросы имеет ввиду Дэвид Чалмерс, говоря 
о трудной проблеме сознания, духовного и телесного? 
Можно выделить три группы вопросов. 

Во-первых, это общие вопросы проблемы сознание-
тело, которые относятся к феноменальному опыту. Сю-
да относятся как эпистемологические, так и онтологи-
ческие вопросы.  

Как было уже замечено ранее, перспективы реше-
ния трудной проблемы сознания, соотношения духов-
ного и телесного следуют из вариантов соотнесения 
внутренней природы реальности на фундаментальном 
уровне и нашего собственного феноменального опыта. 
Нас будет интересовать возможность решения пробле-
мы наличия у сознания свойства опытности как наи-
более загадочной составляющей трудной проблемы со-
отношения духовного и телесного. Необходимо отме-
тить, что существует огромное множество вариантов 
решения данной проблемы. Различие этих вариантов и 
их разнообразие вынудило бы нас рассмотреть доста-
точно подробно каждый из них. В тоже время общих 
тенденций в аналитической философии, как было за-
мечено выше, всего две. Поэтому все направления раз-
работки решения наиболее сложной части трудной 
проблемы духовного и телесного сводятся к двум спо-
собам: во-первых, указание на то, что опытность явля-
ется эмерджентным свойством, во-вторых, указание на 
фундаментальность свойства опытности.  

При рассмотрении эмерджентности лучше всего на-
чать с примеров. Например, Сёрл использует следую-
щую формулировку: «Сознание есть ментальное и по-
тому физическое свойство мозга в том смысле, в каком 
жидкое состояние есть свойство системы молекул» [8, 
c. 35]. Таким образом, эмерджентное свойство – это
свойство системы, которое не присутствует у отдель-
ных её элементов. При этом не стоит слишком сильно
заострять внимание на аналогии с жидкостью (или
правильнее сказать – текучестью) воды, поскольку
сама эта аналогия подвержена критике [11, c. 78-80],
возникло новое свойство.

Прежде чем перейти непосредственно к рассмотре-
нию панэкспериентализма, в узком смысле, а именно в 
отношении свойства опытности, рассмотрим общий 
контекст панпсихизма, в котором существует эта кон-
цепция. Варианты употребления термина панпсихизм 
настолько различны, что недопонимания избежать 
крайне трудно. Поэтому важным этапом рассуждений 
о панпсихизме будет установление относительно чет-
ких границ интересующей нас области. Мы сделаем 
это с помощью краткой исторической справки.  

Панпсихизм, это учение о том, что психическое, 
духовное является фундаментальной характеристикой 
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мира, существующей повсюду в универсуме [16, c. 19]. 
Основные идеи панпсихизма, которые можно считать 
базовыми для современных его форм, одними из пер-
вых формулируют Барух Спиноза и Готфрид Виль-
гельм Лейбниц [7]. У Спинозы панпсихизм имеет чер-
ты нейтрального монизма в сочетании с пантеизмом. 
Спиноза считал психику и материю простыми аспек-
тами (или атрибутами) вечной, бесконечной и сущест-
вующей в единственном числе субстанции, отождеств-
лявшейся им с самим Абсолютом. Данная концепция 
является по существу нейтральным монизмом, то есть 
идеей о том, что ни материальное, ни физическое, ни 
психическое не являются основой мира, а являются 
только аспектами изначальной нейтральной субстан-
ции. Здесь также прослеживаются черты панпротопси-
хизма – разновидности панпсихизма, предполагающей, 
что фундаментальной характеристикой мира является 
субстанция, которая не является психической сама по 
себе, но конституирует психическое на более высоком 
уровне. Нейтральный монизм, свойственный Спинозе, 
сопровождает панпсихизм на протяжении всего его 
развития, а в контексте современного материализма 
является практически постоянным спутником панпро-
топсихизма [7]. Концепция Лейбница, развиваемая им 
в рамках его монадологии, является по своей сущности 
плюрализмом и концентрируется на другом важном 
аспекте панпсихизма – фундаментальности воспри-
ятия. Лейбниц указывает на то, что перцепция, как 
состояние бессознательного восприятия, свойственна 
всем монадам, в том числе так называемым «простым 
агрегатам». Однако апперцепция, которая сопровожда-
ется сознательным состоянием, свойственна только 
высокоорганизованным «организмам», имеющим свою 
«господствующую монаду». Поскольку Лейбниц пони-
мал перцепцию в очевидно другом смысле, чем пони-
мается перцепция сейчас, сложно сказать обладает ли 
данная концепция преимущественно чертами духовно-
го. Однако, мы склонны относить эту концепцию к 
панпсихизму, с оговоркой, что под «фундаментальным 
психическим» при этом понимается только бессозна-
тельное восприятие [4, c. 415-417]. 

В дальнейшем панпсихизм начинает развиваться в 
руслах различных научных направлений, приобретая 
свои специфические черты. На идеях мыслителей, в 
работах которых прослеживаются панпсихистские тен-
денции мы останавливаться не будем, назовем лишь 
несколько имён: Густав Фехнер, Вильгельм Вундт, 
Рудольф Герман Лотце и Уильям Джемс, Эрнст Мах 
[7; 19]. 

В работе Анри Бергсона «Материя и память» впол-
не очевидно ставится тот же вопрос, который интере-
сует Чалмерса, возможно, несколько в иной форме: 
«Почему это отношение организма к более или менее 
отдаленным предметам принимает особую форму, фор-
му сознательного восприятия?» [1, c. 177]. У Бергсона 
прослеживается развитие идеи о фундаментальности 
восприятия в направлении, близком к тому, которое 
мы можем наблюдать у Лейбница.  

В дальнейшем важный вклад в развитие идей, ко-
торые в наше время служат основной для многих пан-
психистских концепций, внес Бертран Рассел, предло-
жив свою версию нейтрального монизма в работах 
«Очерки философии», «Анализ материи» и «Анализ 
сознания»[7]. 

Расселу принадлежит взгляд, согласно которому 
вселенная в своей конечной основе состоит из событий 
– пространственно-временных сущностей (items) с осо-
бой длительностью и протяженностью. События, зани-
мают различные части пространства-времени. Некото-
рые из этих событий можно описывать одним из двух
способов: либо как ментальные, либо как физические.

Основное же следствие идеи Рассела состоит в том, что 
большинство событий можно описать как в менталь-
ном, так и в физическом аспектах.  

Мы упомянули все вышеуказанные идеи, чтобы 
обозначить примерные границы пути, который прой-
ден панпсихизмом применительно к феномену духов-
ного и телесного. Однако панэкспериентализм, кото-
рый мы рассмотрим далее, является схожим с данны-
ми подходами только в самых общих чертах. В данном 
случае всё зависит от того, какой аспект сознания и 
духа мы признаём фундаментальной характеристикой 
мира.  

Итак, панэкспериентализм (в отношении феноме-
нального опыта) – это разновидность панпсихизма, 
концепция, согласно которой феноменальный опыт 
(или опытность) является фундаментальной характери-
стикой мира. Данное утверждение можно понимать в 
двух вариантах. Во-первых, фундаментальность опыта 
может означать, что он присутствует на фундамен-
тальном уровне и является основным для опыта на 
макроуровне. Это конститутивный панэкспериента-
лизм, предполагающий возможность некоторого рода 
редукции. Если на фундаментальном уровне присутст-
вует не опытное свойство, а некое свойство, которое 
является основным для конституирования опытного 
свойства, тогда такую концепцию можно назвать кон-
ститутивным панпротоэкспериентализм. Во-вторых, 
фундаментальность опыта может означать, что харак-
теристики мира таковы, как если на определенном 
уровне организации обязательно возникнет свойство 
опытности, – это эмерджентный панпсихизм. В отли-
чие от сознания в целом, для опыта существует еще 
одна трактовка – опыт может быть характеристикой 
как фундаментального, так и макроуровня, но без воз-
можности самостоятельной редукции.  

Рассмотрим основные аргументы против панпси-
хизма и сопоставим их с вышеуказанными версиями 
панэкспериентализма. Аргументы в пользу панпси-
хизма отчасти следуют из ранее приведенных рассуж-
дений, остальные значимые аргументы в пользу пан-
психизма мы укажем при рассмотрении аргументов 
против.  

Контринтуитивность (абсурдность, нелепость). Дан-
ный критерий можно признать, в какой-то степени 
обоснованным, хотя, в действительности, он сводится к 
несогласию с общей линией аргументации панпсихи-
стов. Однако, и в этом случае, и в случае последующих 
аргументов нужно помнить, что речь обычно идет о 
сильных формах панпсихизма, предполагающих нали-
чие на фундаментальном уровне не только сознания, 
духовного, но и телесного. Этот подход кардинально 
отличается от заявленных форм панэкспериентализма. 
С другой стороны, если мы признаём наличие феноме-
нального духовного опыта, то, надо признать, что кон-
тринтуитивность панэкспериентализма сильно преуве-
личена. Это следует из трех доводов, которые мы ранее 
уже рассматривали: во-первых, феноменальный опыт 
не объясним с точки зрения редуктивных физикалист-
ских подходов; во-вторых, весь наш собственный опыт 
(в классическом смысле) восприятия мира связан с 
феноменальным опытом и, в-третьих, мы знаем о си-
туациях, когда феноменальный опыт присутствует в 
мире, не будучи нами воспринимаем (другие созна-
ния). Наши представления о наличии феноменального 
опыта связаны с теми организмами, которые могут 
предоставить отчет о наличии духовного и телесного 
опыта. Всё это усугубляется еще и тем, что феноме-
нальный опыт часто вообще не выделяется как особый 
аспект сознания. Всё это наталкивает на мысль, что 
вывод о пределах распространения опыта делается ли-
бо неосознанно, как бы вслед за сознанием и духом, 
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либо на основании некоторых косвенных, не связан-
ных с опытностью обстоятельств.  

Довод о бессодержательности имеет под собой вес-
кие основания [18, c. 95]. Он означает, что та или иная 
панпсихистская концепция не содержит ясных поло-
жений, которые объективно увеличивали бы наше по-
нимание окружающего мира. Это относится, преиму-
щественно, к разновидностям панпротопсихизма, по-
скольку сама идея протосвойств является несколько 
неясной. Когда мы указываем на то, что некоторое 
свойство возникает на основании некоторого протос-
войства, не называя, что является этим протосвойст-
вом, то мы действительно предлагаем нечто тривиаль-
ное или бессодержательное. Однако в наших рассужде-
ниях мы прибегали к термину протоопытный, скорее, 
чтобы продемонстрировать бессодержательность такой 
промежуточной формы панпсихизма. Очевидно, что 
опыт, если он фундаментален, существует вне созна-
ния совершенно иначе, чем в сознании, но отличие 
здесь может быть именно в сознании и устройстве ког-
нитивного аппарата, а не в опытности. Поэтому утвер-
ждение протосвойств не является обязательным.  

Дело в том, что проблема опытности – это одна из 
особых предельных проблем, что и делает её настолько 
сложной. Мы не можем заглянуть за пределы духовно-
го и телесного опыта с точки зрения первого лица и не 
можем даже близко подобраться к опытности с пози-
ции третьего лица. Мы рассмотрели выше некоторые 
варианты решения данной проблемы и пришли к пан-
экспериентализму. Однако задача понять, чем являет-
ся опытность представляется метафизической сама по 
себе, поэтому философский способ объяснения, вероят-
нее всего, является единственно возможным независи-
мо от итоговых выводов. Естественно, данным рассуж-
дениям не достаёт научной строгости, но вряд ли мы 
можем как-то решить эту проблему на данном этапе. 
Кроме того, если соглашаться с приведенными рассуж-
дениями, то необходимость выбора между панпсихиз-
мом и эмерджентностью очевидна. Других вариантов у 
нас просто нет.  

Проблема каузальности духовного и телесного за-
ключается в том, что панпсихистскую точку зрения 
бывает сложно совместить с общепринятым представ-
лением о каузальной замкнутости физического мира 
[9]. Сторонникам панпсихизма приходится выбирать 
между нарушением принципа каузальной замкнутости 
и эпифеноменализмом, т.е. утверждением, что созна-
ние является эпифеноменом и не участвует в каузаль-
ных связях. Данный выбор, критичный для остальных 
разновидностей панпсихизма, очевиден и прост для 
указанных выше версий панэкспериентализма: наибо-
лее вероятно, что феноменальный опыт в случае ис-
тинности панэкспериентализма не участвует в физиче-
ской каузальности, поскольку является скорее особым 
способом существования реальности. С другой стороны, 
он оказывается настолько тесно связанным со струк-
турными свойствами и отношениями, что изменение 
опыта всегда связано с некоторыми каузальными по-
следствиями, но только в виде корреляции.  

Сложность заключается в том, чтобы объяснить ка-
ким образом из некоторых форм сознания на фунда-
ментальном уровне конструируется полноценное соз-
нание. Классический вариант этой проблемы, предло-
женный Уильямом Джемсом [9], заключается в том, 
что соединение нескольких субъектов (если мы при-
знаем существование субъектов на фундаментальном 
уровне) не приведет к появлению нового, общего субъ-
екта, состоящего из отдельных субъектов. Та же про-
блема существует и в отношении квалиа – как различ-
ные феноменальные качества объединяются в общую 
феноменальную картину. Такие острые формы комби-

наторной проблемы остаются в стороне от вышеука-
занных форм панэкспериентализма, поскольку на фун-
даментальном уровне отсутствуют и квалиа и субъекты 
(по крайней мере, они не необходимы). Однако, для 
нас всё еще важно объяснить, каким образом опыт на 
фундаментальном уровне может объединяться в опыт 
на макроуровне, каким образом возникает духовное и 
телесное. 

Ведь если мир без феноменального опыта принци-
пиально не представим, и мы хотим сделать из этого 
некоторые онтологические выводы, то значит феноме-
нальный опыт фундаментален настолько, что букваль-
но необходим.  

Поскольку вышеуказанные формы панэкспериента-
лизма значительно отличаются от традиционного пан-
психизма, нужно выделить еще два возможных контр-
аргумента, которые, на наш взгляд, могут возникнуть 
в осмыслении проблемы духовного и телесного. 

Отсутствие ясной модели реализации. Можно пред-
ставить себе возражение следующего вида: допустим, 
что опыт действительно является фундаментальной 
характеристикой мира, но как это может быть реали-
зовано онтологически? Этот вопрос тесно связан с ком-
бинационной проблемой, решение этих вопросов может 
быть напрямую связано. В нашем случае вопрос встаёт 
особенно остро ввиду наличия двух аспектов. Во-
первых, это проблема субъекта. Несмотря на то, что 
мы не включаем субъект в определение феноменально-
го опыта и утверждаем, что он не необходим для опы-
та, но фактическая ситуация такова, что то, что мы 
обычно называем субъектом, присутствует тогда, когда 
имеется опыт на макроуровне. Что играет роль субъек-
та там, где его нет? Во-вторых, это проблема структур-
ной основы опыта. Как мы уже указывали выше, 
структурная и содержательная основы феноменального 
опыта – это восприятие. Таким образом, мы должны 
показать, что на фундаментальном уровне существует 
восприятие или некоторая его замена.  

Далее будет предложен один из возможных вариан-
тов реализации панэкспериентализма в форме более 
умозрительных рассуждений. Это всего лишь условная 
гипотеза, приблизительная модель, призванная проил-
люстрировать то, как панэкспериентализм может быть 
реализован в окружающем нас мире. В качестве иллю-
страции и подкрепления представленных идей будут 
достаточно подробно приведены некоторые мысли Ан-
ри Бергсона (это необходимо для полноценной переда-
чи его идей). Бергсон, сближая категории существова-
ния и восприятия, указывает на то, что «быть и быть 
сознательно воспринятыми – это различия только в 
степени, различия по существу здесь нет» [1, c. 181]. 
Восприятие, по Бергсону, не является специфическим 
свойством сознания. Более того, оно в большей степени 
присуще объектам, лишенным сознания, нежели соз-
нающим субъектам, сознание которых ограничивает 
это восприятие, чтобы делать возможным его функ-
ционирование. «Вам следует объяснить, таким обра-
зом, не то, как зарождается восприятие, но как оно 
себя ограничивает, потому что оно должно было бы 
быть образом всего, а на самом деле сводится к тому, 
что вас интересует». [1, c. 183] И далее. «В известном 
смысле можно было бы сказать, что восприятие, при-
сущее любой материальной, лишенной сознания точке, 
при всей своей моментальности, бесконечно более об-
ширно и полно, чем наше, так как эта точка получает 
и передает воздействия всех точек материального ми-
ра, тогда как нашего сознания достигают лишь неко-
торые его части и некоторые стороны. Сознание – при 
внешнем восприятии – собственно и состоит в таком 
отборе» [1, c. 181]. 
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Вся трудность проблемы духовного и телесного, ко-
торую мы исследуем, происходит от того, что воспри-
ятие представляют себе в виде фотографии вещей, сде-
ланной из определенной точки с помощью специально-
го аппарата органа восприятия.  

Каждая точка пространства воспринимается своим 
окружением с максимальной полнотой, какая только 
возможна для восприятия. Именно поэтому состояния 
быть и быть сознательно воспринятым различаются 
лишь по степени.  

В каком смысле восприятие может существовать 
повсюду? Это может показаться странным, пока мы 
представляем себе восприятие неотделимым от созна-
ния, телесное от духовного. В самой простой форме 
восприятие – это каузация. Любые физические взаи-
модействия являются восприятием в этом смысле. В 
таком случае существовать — значит быть восприни-
маемым всем окружающим миром, поскольку все су-
ществующие реально объекты участвуют в каузальных 
связях с окружающим миром. Подобные идеи фигури-
руют уже у Лебница [4] и существуют в современном 
панэкспериентализме [23; 24; 25]. Но это не самое 
важное для нас следствие рассуждений Бергсона, по-
скольку оно достаточно тривиально. Гораздо важнее 
то, что роль сознания заключается в отсеивании не-
нужной информации, поэтому восприятие, сущест-
вующее между физическими объектами, значительно 
обширнее, чем то, которое существует у нас. Наше 
восприятие также является, по существу, цепочкой 
физических каузальных связей, но структура перцеп-
тивного аппарата отсеивает лишние данные, не давая 
им достигнуть некоторого центра, в котором происхо-
дит их обработка.  

Ранее мы уже указывали на то, что восприятие все-
гда является основой феноменального опыта. Тогда, с 
учетом вышесказанного, наличие феноменального опы-
та на фундаментальном уровне не кажется неправдо-
подобным. Опыт, как направленная представленность, 
на фундаментальном уровне является в определенной 
степени хаотичным, поскольку направления каждого 
потока различаются и не согласованы. На фундамен-
тальном уровне нет никакой когнитивной структуры. 
Вероятно, что в результате эволюции и развития ког-
нитивного аппарата упорядочивались потоки воспри-
ятия, создавались каналы передачи данных и центры 
обработки. В этой новой структуре невольно был за-
действован и феноменальный опыт духовного и телес-
ного. Возможно, что эволюционные механизмы как-то 
«использовали» эту особенность физического мира 
(также, как они используют остальные особенности, 
реализуя с помощью них функции организма). Будучи 
сначала хаотичным, поток феноменального духовного 
опыта вслед за восприятием выстроился в структуру и 
образовал единую систему, в рамках которой направ-
ления представленности образовали то, что мы называ-
ем субъект феноменального опыта, единством духовно-
го и телесного Существует также событийно-
ориентированная онтология, которая устанавливает в 
качестве основных онтологических элементов реально-
сти не объекты, а события. В то же время возможны и 
смешанные варианты. Гудман, например, считает, что 
объекты и события – это сущности одного типа, про-
являющие себя по-разному: объекты – это стабильные 
события, а события – это нестабильные объекты [15]. 
Кроме того, П. Строссон выделяет процессы по при-
знаку наличия у них некоего физического тела, с ко-
торым происходит процесс, а событие обычно такого 
объекта не имеет [26, c. 46]. Поэтому возможен и та-
кой вариант онтологии, в которой духовное и телесное, 
события и объекты окружающего мира – это процессы, 
происходящие с единой субстанцией. Событиям не 
обязательно замещать объекты, достаточно изменить 
наши представления об объектах, показав, что при-
вычная нам стабильность и пространственная ограни-

ченность объектов хоть и удобны на бытовом уровне, 
но не являются общей закономерностью. Здесь сущест-
вует большое разнообразие вариантов. Даже учитывая 
дуализм в современной физике, мы не можем утвер-
ждать, что в основе мира находятся некоторые объек-
ты-корпускулы, как это было в примитивном атомиз-
ме. Объектно-ориентированная онтология не является 
необходимым условием, которого мы должны придер-
живаться в объяснении проблемы духовного и телесно-
го. Любопытно, что как только философы, нейрофи-
зиологи, психотерапевты и естествоиспытатели сфор-
мулируют целостное, непротиворечивое понимание 
телесного и духовного в их нечленимой взаимосвязи, 
возникнет другой вопрос. Каковы фундаментальные 
основы этого единства? 
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Аннотация. Современная спортивная борьба характе-
ризуется высокими скоростями движения различных 
частей тела, атакой спуртами, рывками, толчками, скру- 

чиваниями и осаживаниями. Авторы статьи провели аналитический обзор литературы об истоках науки по необ-
ходимости быстроты проведения бросков в спортивной борьбе, возникающих ударных ускорениях при приземле-
нии после бросков, а также влиянию твердости и жесткости борцовских ковров на усвоение спортивной техники 
и травматизма борцов. Проведенные исследования в рамках обозначенной темы позволили авторам сделать ряд 
практических рекомендаций по рационализации методики обучения спортивной борьбе, проведению учебно-
тренировочных занятий, оборудованию современных залов борьбы (мест занятий) двумя-тремя коврами различ-
ной твердости и жесткости с целью создания борцам лучших условий для усвоения всего технического арсенала 
спортивной борьбы и предупреждения травматизма. 

Ключевые слова: спортивная борьба, истоки науки, быстрота проведения бросков, ударные ускорения, влия-
ние на травматизм, твердость, жесткость борцовских ковров, страховка, самостраховка при падениях от бросков. 
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Abstract. Modern wrestling is characterized by high speeds of movement of various parts of the body, attack with 
spurt, jerks, shocks, twisting and upsetting. The authors of the article conducted an analytical review of the litera-
ture on the origins of science on the need for quickness of throws in wrestling, the occurring shock accelerations 
when landing after throws, as well as the influence of hardness and rigidity of wrestling carpets on the assimilation 
of sports equipment and injuries of wrestlers. The studies carried out within the framework of this topic allowed the 
authors to make a number of practical recommendations on rationalizing the methodology of training in wrestling, 
conducting training sessions, equipping modern wrestling halls (training places) with two or three carpets of different 
hardness and stiffness in order to create better conditions for wrestlers to master everything the technical arsenal of 
wrestling and injury prevention. 
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Результаты исследования и их обсуждение 
В результате проведенных исследований было уста-

новлено, что в литературе раннего периода отсутствуют 
рекомендации специалистов по количественным вели-
чинам быстроты при проведении борцами различных 
бросков, твердости и жесткости борцовских ковров, 
развиваемых ускорений. Однако есть ряд косвенных 
указаний по быстроте проведения бросков, снижению 
опасности травмирования борцов от ударов при паде-
ниях на ковёр. © 

Еще авторы первых методических работ по борьбе 
(В.А. Пытлясинский, 1896; М.Г. Соловьев, 1910; 

© Галочкин Г.П., Литвинов Е.В., Лукин А.А., 
Анохина И.А., 2020 

А. Штольц, 1912; Л. Гданьский, 1912; Я. Кох, 1914 
и др.) при описании приемов борьбы обращали внима-
ние на быстроту их исполнения. 

В.А. Пытлясинский в книге «Французская борьба» 
указывает на быстроту действий при проведении бро-
сков. Он отмечает, что «движения должны отличаться 
быстротою, обдуманностью, решительностью» [12, 
с. 22]. 

М.Г. Соловьев указывает: «Главное – быстрота и 
неожиданность со стороны атакующего» [14, с. 43]. 

А. Штольц считает: «Быстрота в движениях явля-
ется душой и сердцем свободной борьбы» [20, с. 16]. 

Л. Гданьский [7], Я. Кох [9], описывая наиболее рас-
пространенные приемы французской спортивной борьбы, 
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обращают внимание на быстрое их проведение и резкий 
наклон корпуса тела при подбивах противника. 

В литературе всех последующих периодов, в том 
числе и современной, специалисты также указывают 
на необходимость быстрого и резкого проведения раз-
личных приемов [6; 13; 15; 16]. 

Общим положением у всех авторов является едино-
душное признание необходимости быстрого проведения 
приемов в спортивной борьбе. Однако авторы, говоря о 
быстроте и «резкости» приемов, не указывают их ко-
личественных величин, на что было бы ориентировать-
ся тренерам при обучении борцов. 

Все броски в борьбе заканчиваются падением, кото-
рые связаны с возникновением различных величин 
отрицательных ударных ускорений. С целью снижения 
возможного травмирования при падениях еще 
В.А. Пытлясинский (1896) указывал, что при опроки-
дывании противника из позиции стоя «предпочтитель-
но самому нападающему опускаться на колени (обык-
новенно на одно, и на правое, если противник справа, 
на левое, если слева) дабы, с одной стороны, вернее 
исполнить данный прием, с другой, не причинить вре-
да опрокидываемому, так как в этом случае уменьша-
ется высота падения» [12, с. 27]. Этим высказыванием 
В.А. Пытлясинский подчеркивает мысль о том, что 
опасность травмирования при приземлении зависит 
прежде всего от высоты падения и, следовательно, ус-
корения, с которым борец падает на ковер. Он предла-
гает один из способов уменьшения высоты падения и, 
следовательно, ударного ускорения, которое возникает 
всегда, когда изменяется скорость движения по вели-
чине или направлению [4]. 

Л. Гданьский (1912) указывает, что к числу запре-
щенных приемов во французской борьбе относится 
«слишком грубое бросание противника при высоком 
захвате на обратный пояс», так как это может привес-
ти к травмированию противника. Хотя автор и не ука-
зывает, что в данном случае причиной травмирования 
будут ударные ускорения, возникающие при падении, 
но отмечаемый им факт возможного травмирования 
при бросании с высокого захвата в настоящее время 
следует рассматривать именно с этих позиций, так как 
наибольшее число спортивных травм в борьбе является 
следствием удара [4; 7; 8; 17]. 

Н.В. Короновский и М.А. Яковлев (1925) в методи-
ческом руководстве «Защита и нападение» при описа-
нии техники выполнения приема «передний пояс» от-
мечают, что при броске для «сокращения пути паде-
ния» и тем самым для предохранения противника от 
«сильного сотрясения» необходимо опуститься на ко-
лено ноги. Такие же рекомендации для сокращения 
пути падения противника авторы высказывают и при 
описании ряда других приемов (бокового пояса, обрат-
ного пояса, при захвате руки через плечо). 

Н.Г. Чионов (1936) рекомендует обучение приемам 
начинать в партере, потому что «там невозможны 
сильные броски и падения которые для начинающего 
заниматься борьбой часто могут окончиться поврежде-
нием». Далее автор отмечает: «Однако увлекаться изу-
чением приемов в партере нельзя хотя бы потому, что 
большинство борцов любит работать в стойке» [17, 
с. 9]. 

На опасность падения с большой высоты указывали 
также А.А. Харлампиев (1949), Г.В. Гончаров (1954), 
В.Г. Соловьев (1967) и др. 

А.А. Харлампиев (1949) в книге «Борьба самбо», 
рассматривая последовательность обучения броскам, 
отмечет, что «для начинающего самбиста наибольшую 
трудность при разучивании бросков представляет не 
сама техника бросков, а техника непосредственных 
падений от них на ковер». И автор далее указывает, 
что «чем длиннее путь падения, тем сильнее удар о 
ковер и, следовательно, в этих случаях для самостра-

ховки при падениях нужна более высокая техника» 
[15, с. 135]. 

Г.В. Гончаров (1954) считает, что при начальном 
обучении юных борцов технике борьбы все приемы, 
завершаемые падением атакованного на ковер с боль-
шой высоты, следует изучать в более поздние периоды 
подготовки. Автор к числу таких опасных приемов 
относит следующие броски: через спину захватом руки 
через плечо, через спину захватом плеча и шеи, через 
спину захватом разноименной руки снизу, назад за-
хватом туловища спереди.  

В.Г. Соловьев (1967) указывает, что ударная сила в 
момент приземления борцов на ковер от различных 
бросков может достигать 400 и более килограммов в 
зависимости от собственного веса борцов, высоты паде-
ния и других причин, возникающих в ходе схватки.  

Наиболее опасными в спортивной борьбе являются 
падения на голову и твердые части тела: колено, ло-
коть, плечо [4; 5; 16; 18]. 

Насколько бывает опасным для спортсмена призем-
ление головой на твердую поверхность борцовского 
ковра, видно из отчета собственного корреспондента 
газеты «Правда» от 27 октября 1975 года с чемпионата 
мира по борьбе дзю-до. Вот что писала газета о полу-
финальной встрече советского дзюдоиста Ш. Чочишви-
ли и японца К. Ниномия: «То была полуфинальная 
встреча и вот что в ней произошло. На второй минуте 
Шота захватил соперника за пояс и совершил блестя-
щий бросок. Судья тотчас записал высокую оценку 
Чочишвили. Однако, упав, увлекаемый японским ат-
летом, Шота сильно ударился головой о татами и не-
сколько секунд находился в полушоковом состоянии. 
Токиец воспользовался этим, навалился сверху и вы-
играл схватку на удержание». 

По данному случаю старший тренер сборной коман-
ды страны по борьбе дзю-до В. Андреев в газете «Со-
ветский спорт» от 4 декабря 1975 года отмечал, что в 
результате удара головой Шота Чочишвили потерял 
сознание. 

В.П. Волков (1940), Н.М. Галковский (1940), А.А. 
Харлампиев (1949, 1952, 1957, 1959, 1964), В.М. Анд-
реев, Е.М. Чумаков (1967) и другие считают, что ос-
новными способами для предохранения борцов от уши-
бов и повреждений при падении являются самостра-
ховка и страховка противника, основным назначением 
которых является смягчение ударов о ковер, т.е. 
уменьшать ударные ускорения и предохранять борцов 
от травматических повреждений.  

В.М. Андреев, Е.М. Чумаков (1967) считают, что 
уложенный «ковер должен быть достаточно жестким и 
ровным. Ступни борца-самбиста, стоящего на ковре, не 
должны вязнуть» [1, с. 69]. 

Д.И. Гулевич, Г.Н. Звягинцев (1968, 1973) считают, 
что уложенный ковер не должен быть слишком мяг-
ким. Для повышения жесткости ковра авторы реко-
мендуют накрывать его двумя слоями войлока.  

В последние годы большое распространение в на-
шей стране и за рубежом получили борцовские ковры 
и покрышки, изготовляемые промышленностью из 
различных синтетических материалов [5]. 

С увеличением быстроты проведения бросков, про-
исходили изменения и в правилах проведения соревно-
ваний с тенденцией сокращения времени на схватку и 
отдых между схватками. Так, за 74 последних года 
продолжительность схваток уменьшилась с 10 минут 
(1946 г.) до 5 минут (2020 г.). Отдых между схватками 
сократился до 10 минут дя взрослых и юношей и не 
менее 15 минут для юношей, кадетов, подростков и 
ветеранов [2, 10]. 

Г.П. Галочкин (1977, 1987) в работах [4, 5] провел 
исследования ускорений, развиваемых самбистами 
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разной квалификации при выполнении бросков и па-
дениях после них на коврах разной твердости и жест-
кости, изучал влияние механических свойств ковров 
на усвоение спортивной техники и травматизм борцов. 
Полученные результаты исследований учитывались в 
методиках подготовки самбистов ВИСИ-ВГАСУ к со-
ревнованиям высшего областного уровня, где занимали 
высокие места [3]. 

Е.М. Чумаков и Г.П. Галочкин (1984) в работе [18] 
с позиций теории удара (С.М. Тарг, 1972) провели ана-
лиз путей снижения силы удара тела борца при при-
землениях и установили, что уменьшить ударную си-
лу, следовательно и ударное ускорение, можно за счет 
снижения скорости тела, уменьшения угла между на-
правлением скорости и нормалью к поверхности ковра 
(при прямом ударе этот угол равен 0° градусов), 
уменьшения упругости материала борцовского ковра и 
увеличения времени удара. 

Снижение скорости борца является нежелательным 
для современного уровня развития спортивной борьбы, 
так как в настоящее время наметилась тенденция к 
увеличению скоростей при проведении бросков. По 
нашему мнению, уменьшение силы удара при призем-
лениях после бросков необходимо достигать за счет 
правильного выбора других параметров кроме скоро-
сти. При обучении и тренировке броски следует прово-
дить с поддержкой за куртку самбо или костюм кимо-
но, и с протяжкой и выстиланием вдоль ковра, т.е. за 
счет страховки. На учебно-тренировочных занятиях 
надо стараться как можно меньше проводить прямых 
ударов тела о ковер, чем косых. Этим увеличивается 
время удара. Японцы время удара увеличивают путем 
установки жестких татами на пружинные и резиновые 
амортизаторы, а голландцы – путем подстилания под 
маты слоя пенопласта. 

Выводы 
На основании проведенных исследований были раз-

работаны практические рекомендации по выбору оп-
тимальных механических свойств борцовских ковров, 
обращено внимание тренеров на быстроту проведения 
бросков, изучению и совершенствованию падений с 
приземлением на различные части тела (спину, бок, 
грудь, живот, ягодицы) и особенно на твердые части 
тела (колено, локоть, плечо и с касанием головы), а 
также совершенствованию при этом приемов страховки 
и самостраховки. 

Предложено обучение начинающих борцов, а также 
тренировки и совершенствование бросков с длинной 
амплитудой полета (броски через грудь прогибом, че-
рез плечо, через голову с упором стопой в живот) про-
водить на мягких коврах с малой жесткостью, обеспе-
чивающих лучшее смягчение ударов при приземлени-
ях, а броски ногами (подсечки, подножки, зацепы) – 
на твердых и жестких коврах, на которых ступни ног 
не вязнут, броски лучше усваиваются и меньше трав-
матизма ног, чем на мягких коврах. 

Рекомендовано специалистом борьбы современные 
залы (места) для занятий борьбой оборудовать двумя-
тремя борцовскими коврами различной твердости и 
жесткости и планировать занятия на них в соответст-
вии с задачами технической подготовки. Это создает 
борцам лучшие условия для усвоения и совершенство-
вания всего технического арсенала спортивной борьбы 
и предупреждения травматизма. 

Рекомендовать промышленности производить син-
тетические маты разной твердости и жесткости для 
оборудования ими больших и малых залов (мест) с це-
лью обучения и тренировки занимающимися разного 
возраста приемам спортивной борьбы (самбо, дзюдо, 
греко-римской, вольной). 
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Аннотация. В жизни людей спорт имеет огромное значение. И на сегодняшний день страшно представить, что 
сфера спорта, направленная на гармоничное развитие физических и духовных качеств, может столкнуться с про-
явлениями дискриминации, насилия, расизма, национализма, экстремизма и, в конечном итоге, терроризма и 
другими преступлениями, направленными против жизни и здоровья, против общества и государства.  

В статье рассматривается понятие спортивной безопасности при подготовке и проведении спортивных меро-
приятий, рассмотрены правовые и организационные аспекты обеспечения безопасности прав и законных интере-
сов всех участников спортивных мероприятий разного уровня. 
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Abstract. Neither religion nor politics can unite people with such powerful goals and ideas as sports. In people's 
lives, sport is of great importance. And, to date, it is terrible to imagine that the sphere of sport, aimed at the har-
monious development of physical and spiritual qualities, can face manifestations of discrimination, violence, racism, 
nationalism, extremism and, ultimately, terrorism, and other crimes against life and health, as well as against society 
and the state.  

The article deals with the concept of sports safety in the preparation and conduct of sports events, the legal and 
organizational aspects of ensuring the safety of the rights and legitimate interests of all participants of sports events 
of different levels. 

Key words: sports safety, sports events, sports, offenses, crimes. 

Введение© 
Одним из основных условий естественного и всесто-

роннего развития личности и общества является ста-
бильное развитие государства, предполагающее множе-
ство взаимосвязанных факторов, важнейшим из кото-
рых является его безопасность. Под жизненно важны-
ми интересами личности, общества и государства сле-
дует понимать совокупность потребностей, удовлетво-
рение которых надежно обеспечивает существование и 
возможность прогрессивного развития личности, обще-
ства и государства. В настоящее время спорт стал час-

© Казаринова Л.В., Гуркин Я.А., Зорина М.И., 2020 

то сталкиваться с явлениями, опасными для общества 
и государства. 

В связи с этим, предлагаем сформулировать сле-
дующее понятие «обеспечение спортивной безопасно-
сти – это комплексный институт, состоящий из сово-
купности действий должностных лиц, основанный на 
нормах российского законодательства, включающий в 
себя правовые и организационные мероприятия, на-
правленные на обеспечение безопасности прав и закон-
ных интересов, жизни и здоровья лиц, занимающихся 
физической культурой и спортом, участников и зрите-
лей физкультурных и спортивных мероприятий» [1, 
с. 87]. 
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Методы и организация исследования 
В основе вышеуказанного определения заложены 

охрана и защита прав и законных интересов участни-
ков как залог успешного проведения массовых спор-
тивных мероприятий разного уровня. 

Необходимо отметить, что в статье 20 Федерального 
закона от 4 декабря 2007 г. № 329 «О физической 
культуре и спорте в Российской Федерации» регламен-
тируется порядок организации и проведения физкуль-
турных и спортивных мероприятий. В данной статье 
законодатель установил, что организаторы при прове-
дении официальных спортивных соревнований обеспе-
чивают меры общественного порядка и общественной 
безопасности, при этом ключевым моментом является 
то, что такую обязанность организаторы несут совме-
стно с собственниками и пользователями объектов 
спорта.  

При этом следует отметить, что причина угрозы 
безопасности в период проведения спортивных сорев-
нований заключается не только в противоправном по-
ведении болельщиков и отдельных их представителей, 
но и самих организаторов официальных спортивных 
соревнований, а также пользователей и собственников 
объектов спорта. На наш взгляд, вышесказанное тре-
бует в срочном порядке правовую проработку вопроса о 
безопасности спортсменов и зрителей, так как все это 
представляет собой непосредственную опасность для 
всех присутствующих лиц на спортивных объектах во 
время и после проведения спортивных мероприятий.  

Также при подготовке и проведения спортивных 
мероприятий разного уровня может существовать угро-
за информационной безопасности. В системе правового 
обеспечения информационной безопасности в спорте 
можно, на наш взгляд, выделить четыре основных со-
ставляющих: 

- обеспечение защиты информации в виде сведе-
ний; 

- обеспечение защиты информации в виде сооб-
щений; 

- обеспечение защиты информационной инфра-
структуры; 

- обеспечение правовой защиты субъектов в ин-
формационной сфере. 

Полагаем, что именно обеспечение защиты инфор-
мации в виде сведений является прямой обязанностью 
организатора спортивного мероприятия, так как от 
сведений о проведении мероприятия, предоставленных 
заблаговременно в компетентные органы, зависит уро-
вень безопасности во время соревнований.  

Следует отметить, что преступники часто исполь-
зуют инновационно-информационное оружие, влияю-
щее на психику и подсознание человека. В настоящее 
время исследователи ввели такое понятие как «инфор-
мационная болезнь», то есть полная зависимость от 
электронного сетевого доступа и информации доступ-
ной через него. Молодые люди уходят из реального 
мира в мир сетевой, где сталкиваются уже с виртуаль-
ными проблемами и «авитализмом», то есть с потерей 
жизнеустанавливающих черт личности [2, с. 396]. Та-
ким образом, представляется возможность воспитывать 
целые поколения, управляя их сознанием, нацеливать 
их на конкретные действия путем воздействия на соз-
нание через поступающую информацию. Поэтому дос-
таточно легко спровоцировать конфликтную ситуацию 
и среди болельщиков влияя на их сознание, и в итоге 
последние могут оказаться инструментом в руках зло-
умышленников с целью провокации на спортивном 
мероприятии. Для того, чтобы не допустить подобного, 
необходимо воздействовать на информационно-пси-
хологическую безопасность, являющуюся составляю-
щей информационной безопасности, защищая психику 

граждан от разрушающего воздействия информации 
[3, c. 348]. Это тот самый редкий случай, при котором 
необходимо защищать не информацию, а человека от 
информации, так как объектом воздействия является 
сам человек, его психика и подсознание. Обязанность 
контроля поступающей в массы информации отчасти 
лежит на организаторах мероприятия, так как именно 
они отвечают за все сферы безопасности, в том числе и 
за информационную безопасность.  

Результаты и их обсуждение 
Уголовная ответственность за преступления, свя-

занные с нарушениями общественного порядка при 
проведении спортивных мероприятий, массовыми бес-
порядками, осквернением зданий или иных сооруже-
ний, порчей имущества на общественном транспорте 
или в иных общественных местах, предусматривается 
ст.ст. 212, 213 и 214 УК РФ. Еще одна крайне важная 
проблема. Сегодня, например, на крупных спортивных 
мероприятиях расистское поведение болельщиков ста-
новится, к сожалению, нормой. Этим отличаются уже 
не отдельные расисты-одиночки, но и целые трибуны, 
насчитывающие сотни зрителей. Современное россий-
ское уголовное законодательство в качестве противо-
действия расизму, национализму, экстремизму содер-
жит положения в ст.ст. 280-282.2 УК РФ. В статье 282 
УК РФ предусматривается уголовная ответственность 
за возбуждение ненависти либо вражды, а равно уни-
жение человеческого достоинства. Объективная сторо-
на выражается в действиях, направленных на возбуж-
дение ненависти либо вражды, а также на унижение 
достоинства человека либо группы лиц по признакам 
пола, расы, национальности, языка, происхождения, 
отношения к религии, а равно принадлежности к ка-
кой-либо социальной группе, если эти действия совер-
шены публично (например, на стадионе) или с исполь-
зованием средств массовой информации (например, на 
фанатском сайте в сети Интернет) [4, с. 34]. 

В предыдущих работах мы не раз раскрывали при-
знаки, характеризующие фанатов, а именно: состоят в 
организованной фанатской группировке определенного 
клуба; проявляют нетерпимость к представителям дру-
гой, определенной фанатской группировки; следуют за 
своим клубом в составе своей фанатской группировки 
по всей стране и за ее пределами; проявляют расовую, 
национальную и иную нетерпимость к игрокам другой 
команды, несмотря на то, что представители этой же 
расы или национальности есть и в их команде и т.д. 

Еще одна угроза безопасности жизни и здоровью 
присутствующих на спортивных мероприятиях – это 
смертельные давки. Они также создаются при услови-
ях нарушений мер безопасности организаторами спор-
тивных мероприятий. 

Приведем некоторые примеры. Например, давка в 
Лиме (Перу) – 1964 год. Эта трагедия произошла на 
Национальном стадионе в Лиме, где собралось немало 
болельщиков для того, чтобы посмотреть отборочный 
матч олимпийского футбольного турнира между сбор-
ными Аргентины и Перу. Все началось тогда, когда 
арбитр за две минуты до окончания игры отказался 
засчитывать гол перуанской команды, который мог бы 
принести ей неоспоримую победу. После того как су-
дья объявил о своем решении, стадион вскипел. Завя-
залась драка, и на выходе из стадиона образовалась 
давка. Все попытки администрации успокоить толпу 
лишь усугубили ситуацию. В результате страшного 
инцидента погибло, как минимум, 300 болельщиков, 
около 500 человек получили травмы различной степе-
ни тяжести. 

Или давка на спортивной арене «Ultra Arena» в 
Маниле (Филиппины). В 2006 году в Маниле произо-
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шел трагический случай, в результате которого погиб-
ло более 70 человек.  

В 1989 году в результате давки, которая произошла 
на стадионе «Хиллсборо» (Шеффилд, графство Южный 
Йоркшир, Англия) во время полуфинального матча 
Кубка вызова Футбольной ассоциации между коман-
дами «Ливерпуль» и «НоттингемФорест», погибло 93 
болельщика, еще 200 получили травмы различной сте-
пени тяжести.  

Данные примеры не единичны, и они также доста-
точно часто сопровождаются погромами, взрывами, 
сопротивлениями сотрудникам правоохранительных 
органов, с причинением имущественного вреда, а так-
же причинением смерти.  

Выводы 
Учитывая вышеизложенное, необходимо отметить 

тот факт, что угрозы жизни и здоровью участникам 
спортивных мероприятий различны. Связывает их од-
но –многочисленные жертвы из числа спортсменов, 
болельщиков, организаторов и т.д.  

Ликвидировать данные угрозы и тем самым мини-
мизировать количество жертв возможно, на наш 
взгляд, только при выполнении следующих условий: 
усиление ответственности организаторов за обеспече-
ние безопасности на спортивных аренах; совершенст-
вование мер, направленных на предупреждение, пресе-
чение правонарушений, преступлений против общест-
венной безопасности на зрелищных массовых спортив-
ных мероприятиях; разработка правового механизма 
обеспечения безопасности прав и законных интересов 
всех участников спортивных мероприятий разного 
уровня, реализация мер обеспечения безопасности их 
жизни и здоровья при подготовке и проведения массо-
вых зрелищных спортивных мероприятий. 
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Аннотация. В статье рассматриваются статистические данные результатов тести-
рования населения Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 
труду и обороне», представленные на официальном интернет-портале Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне», за 2014-2019 гг. по 
всей территории Российской Федерации. Приводятся статистические данные по субъ- 

ектам РФ и Федеральным округам РФ, граждан приступивших к выполнению нормативов испытаний (тестов) 
комплекса ГТО и выполнивших нормативы на знак отличия. Авторами предлагается усилить работу по привле-
чению граждан к процессу подготовки и выполнения нормативов комплекса ГТО. 
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Аbstract. The article discusses the statistical data on the results of testing the population of the All-Russian phys-
ical-sports training program "Ready for labor and defense" presented on the official Internet portal of the All-
Russian physical-sports training program "Ready for labor and defense", for 2014–2019. Throughout the Russian 
Federation. The statistical data on the subjects of the Russian Federation and the Federal Districts of the Russian 
Federation, citizens who have begun to fulfill the standards of tests within the GTO training program and have com-
pleted the standards for the distinction are given by the authors, it is proposed to strengthen the work on involving 
citizens in the implementation of the standards of the training program. 
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Введение© 
После возрождения Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (да-
лее комплекс ГТО) прошло шесть лет. За это время 
сделано многое: разработано положение о комплексе 
ГТО, Государственные требования к физической подго-
товленности населения при выполнении комплекса 
ГТО, в том числе для лиц имеющих ограничения в 
состоянии здоровья. Разработаны методические реко-
мендации для подготовки граждан к выполнению нор-
мативов испытаний (тестов) комплекса ГТО, методиче-
ские рекомендации по выполнению нормативов испы-
таний (тестов) комплекса ГТО, которые не раз уточня-
лись и дополнялись. После большого организационно-
подготовительного периода с 2018 года страна перешла 
на повсеместное тестирование всех категорий граждан 
Российской Федерации (РФ) во всех субъектах РФ. 

Глобальная задача, поставленная правительством – 
вовлечение в сферу физической культуры и спорта к 

© Николаев Е.А., Александрова Л.И., Качаева Ю.В., 
Исаев Р.С., 2020 

2020 году большей части населения и преодоление 
кризиса физического воспитания и массового спорта 
[3]. 

На наш взгляд можно подвести первые итоги рабо-
ты комплекса ГТО.  

В сложившейся социально-экономической обста-
новке в стране давно наблюдалась необходимость вве-
дения данного комплекс. Это подчеркивается в страте-
гии развития массовой физической культуры и спорта 
в РФ до 2020 года1. Стратегический прогноз развития 
физической культуры и массового спорта на период до 
2030 года с учетом компонентов модели Всероссийско-
го физкультурно-спортивного комплекса «Готов к тру-
ду и обороне» позволит создать условия, обеспечиваю-
щие возможности для граждан страны вести здоровый 
образ жизни, систематически заниматься физической 
культурой и спортом, получить доступ к развитой 
спортивной инфраструктуре [6].  

1
Стратегия развития физической культуры и спорта в Российской 

Федерации на период до 2020 года.
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Одними из основных задач комплекса ГТО является 
увеличение числа граждан, систематически занимаю-
щихся физической культурой и спортом в РФ, повы-
шение уровня физической подготовленности населения 
РФ, формирование у населения осознанных потребно-
стей в систематических занятиях физической культу-
рой и спортом, физическом самосовершенствовании и 
ведении здорового образа жизни2. 

Исследования подтверждают, что физическая под-
готовленность населения, в частности студентов техни-
ческих вузов находится на низком уровне. Особенно 
выражены проблемы с силовыми, скоростно-силовыми 
качествами и координационными способностями. От-
мечается необходимость создания нормативного доку-
мента, регламентирующего интеграцию подготовки к 
сдаче нормативов ГТО в учебный процесс, четко раз-
граничивающий зоны ответственности и ответственных 
[7]. 

Работа по комплексу ГТО не должна останавливает-
ся, комплекс нуждается в постоянной заботе, популя-
ризации, а так же своевременном совершенствовании 
[4; 8].  

При этом комплекс ГТО еще не исчерпал свои воз-
можности для совершенствования: необходимо даль-
нейшее его развитие с целью реализации глобальных 
государственных задач, связанных с повышением 
уровня физической подготовленности и продолжитель-
ности жизни граждан Российской Федерации [2]. 

Методы и организация исследования 
Исследование проводилось путем обобщения ин-

формации представленной на официальном интернет-
портале Всероссийского-физкультурно-спортивного 
комплекса «Готов в труду и обороне», суммировались 
и обобщались данные по численности граждан РФ 
принявших участие в выполнении нормативов ком-
плекса ГТО, а также определялась доля населения вы-
полнивших нормативы комплекса ГТО на знак отли-
чия в Субъектах РФ, Федеральных округах и в целом 
по всей территории РФ.  

Результаты и их обсуждение 
Данные по количеству вовлеченных граждан в про-

цесс выполнения нормативов комплекса ГТО, а так же 
выполнивших нормативы испытаний (тестов) на тот 
или иной знак отличия, по Федеральным округам РФ, 
в период 2014–2019 гг. представлены в таблице 1. 

Таблица 1 – Численность населения РФ принявших участие в выполнении 
нормативов испытаний (тестов) комплекса ГТО в 2014-2019 гг. 

Из таблицы1 видно, что заинтересованность граж-
дан РФ в выполнении нормативов комплекса ГТО, на 
достаточно низком уровне. 6 млн 673 тыс. 860 человек 
в РФ приступили к выполнению нормативов комплек-
са ГТО, что составляет 4,91% от общей численности 
населения относящихся к реализации комплекса ГТО, 
(т.е. граждан в возрасте 6 лет и старше). Из числа 
граждан, приступивших к выполнению нормативов 
комплекса ГТО, 2 млн 636 тыс. 233 чел. выполнили 
нормативы на тот или иной знак отличия, что состав-
ляет 39,50% от числа граждан приступивших к вы-
полнению нормативов комплекса ГТО. Если говорить о 
соотношении граждан РФ выполнивших нормативы 
испытаний (тестов) комплекса ГТО на знак отличия и 
общего числа граждан РФ, относящихся к реализации 
комплекса ГТО, то цифра будет несколько скромнее – 
всего 1,94%. Это говорит о том, что комплекс ГТО еще 
не набрал большой популярности у населения РФ. 

2 Постановление Правительства Российской Федерации об 
утверждении Положения Всероссийского физкультурно-спор-
тивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) от 
11 июня 2014 г. № 540. 

Говоря о сравнительных данных по Федеральным 
округам РФ, результаты распределились следующим 
образом. Больше всего граждан, приступивших к вы-
полнению нормативов испытаний (тестов) комплекса 
ГТО, наблюдается в Южном Федеральном округе, 
меньше всего в Северо-Кавказском Федеральном окру-
ге – 7,09% и 2,69% от общей численности населения 
соответственно. Данные представлены на рис. 1. 

Самый высокий показатель выполнивших нормати-
вы испытаний (тестов) комплекса ГТО на знак отличия 
продемонстрировали жители Уральского Федерального 
округа, самый низкий показатель у Северо-
Кавказского Федерального округа – 2,61% и 1,20% от 
общей численности населения соответственно. Данные 
представлены на рис. 1. 

Федеральный округ РФ 

Общая числен-
ность населе-
ния в возрасте 

от 6 лет 

Население, приняв-
шее участие в выпол-

нении нормативов 
комплекса ГТО 

Доля населения, выполнившего норма-
тивы комплекса ГТО на знаки отличия, 
от общей численности населения прожи-
вающего на территории РФ в возрасте от 

6 лет 

чел. чел. % чел. % 

Центральный ФО 36753307 1933418 5,26 794190 2,16 

Северо-Западный ФО 12985185 516499 3,97 224211 1,72 

Южный ФО 15276603 1083771 7.09 366367 2.39 

Северо-Кавказский ФО 8921636 240519 2.69 107648 1.20 

Приволжский ФО 27213638 1323967 4.86 500589 1.83 

Уральский ФО 11327002 735056 6.48 295999 2.61 

Сибирский ФО 15805504 506696 3,20 223044 1,41 

Дальневосточный ФО 7517823 333934 4,44 124185 1,65 

ИТОГО ПО РФ: 135800698 6673860 4,91 2636233 1,94 
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Рис. 1 – Численность населения РФ принявших участие в выполнении нормативов испытаний (тестов) 
комплекса ГТО в 2014–2019 гг. (по Федеральным округам РФ), % 

Представленные статистические данные требуют 
глубокого осмысления и проведения дополнительных 
исследований в определении путей развития и совер-
шенствования комплекса ГТО, проведении социологи-
ческих исследований, в изучении заинтересованности 
граждан РФ в выполнении нормативов комплекса ГТО. 
Нужно определить сдерживающие факторы, препятст-
вующие населению выполнять нормативы комплекса 
ГТО. 

Специалисты указывают на то, что нормативы ком-
плекса ГТО должны соответствовать физической подго-
товленности населения. Они не должны быть слишком 
трудными, либо слишком легкими, а так же равно 
трудными в выполнении разными категориями граж-
дан [4]. 

Возможно настало время привлечения населения 
материальными преференциями. Не обязательно де-
нежными премиями, но билетами на спортивные ме-
роприятия, ценными подарками, лотереями, абонемен-
тами на спортплощадки и т.д. Вопрос в том, что чело-

века нужно заинтересовать, привлечь в физкультурно-
спортивную среду, что бы он находился в ней, вырабо-
тал потребность в систематических занятиях физиче-
ской культурой, возможно через подобные материаль-
ные мотивирующие факторы. 

Наибольшая заинтересованность населения в вы-
полнении нормативов испытаний (тестов) комплекса 
ГТО наблюдается в Белгородской области – 306 тысяч 
104 человека приступили к выполнению нормативов, 
что составляет 21,16% от общего числа граждан, про-
живающих в регионе и относящихся к реализации 
комплекса ГТО. И, соответственно, самый высокий 
показатель выполнивших нормативы комплекса ГТО 
на знаки отличия – 123 тысячи 852 человека, что со-
ставляет 8,52% от общей численности населения отно-
сящихся к реализации комплекса ГТО. 

Субъекты РФ лидеры по результатам выполнения 
нормативов комплекса ГТО на знак отличия представ-
лены на рис. 2. 

Рис. 2 – Субъекты РФ, лидирующие по показателю выполнивших нормативы на знак отличия  
комплекса ГТО 2014-2019 гг. % (от общего числа граждан проживающих на территории субъекта РФ) 
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Подводя итоги проделанной работы, можно заклю-
чить следующее: 

1. Необходимо усиливать работу по привлечению
граждан РФ к систематическим занятиям физической 
культурой, вовлечение граждан в процесс подготовки и 
выполнения нормативов испытаний (тестов) комплекса 
ГТО. 

2. Необходимо усилить популяризацию комплекса
ГТО через средства массовой информации, интернет, 
социальную рекламу, стенды, афиши, спортивные 
конкурсы, праздники и т.д. Стимулировать граждан, в 
том числе и материально, за выполнения нормативов 
на знак отличия комплекса ГТО. 

3. Провести исследования в определении мотиви-
рующих и сдерживающих факторов влияющих на под-
готовку и выполнение нормативов комплекса ГТО сре-
ди различных категорий граждан РФ. 
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Abstract. The article presents an analysis of the regional management system in the field of physical culture and 
sports of the Volgograd region (hereinafter referred to as the FCiS). Based on the materials studied, it can be seen 
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Актуальность исследования© 
Основополагающая задача государства и органов 

управления сферой ФКиС – это забота о нации, о гра-
жданах и их здоровье, о предоставлении им возможно-
стей для занятий физической культурой и спортом [1; 
2; 4; 10]. В последние годы в Волгоградской области 
активно реализуются приоритетные национальные 
проекты, и важной частью этой деятельности является 
повышение доступности спортивных сооружений с раз-
витием общественного и детского спорта. Приоритет-
ные проекты в Волгоградской области были разработа-
ны в рамках стратегических целей национального раз-

© Ополев М.А., Гаджиев Д.М., Мостовая Н.В., 
Орлан И.В., Болгов А.Н., 2020 

вития на ближайшие шесть лет. Региональный при-
оритетный проект призван повысить доступность спор-
тивных объектов для жителей, создать необходимые 
условия для занятия ФКиС [9; 11]. Результатом этой 
работы должно стать увеличение до 55% доли граж-
дан, регулярно занимающихся ФКиС. Во главе с гу-
бернатором Волгоградской области было создано 12 
рабочих групп для реализации приоритетных проектов 
в регионе, и для каждой области была развернута 
масштабная работа. За последние пять лет в этом рай-
оне было построено более 100 спортивных сооружений. 
[9; 11]. 
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Цель исследования 
Провести анализ реализации государственной про-

граммы «Развитие физической культуры и спорта в 
Волгоградской области». 

Задачи исследования: 
1. Охарактеризовать государственное управление

физической культурой и спортом в Волгоградской об-
ласти, в целом. 

2. Проанализировать результаты работы по повы-
шению заинтересованности в занятиях спортом у жи-
телей Волгоградской области. 

3. Показать состояние адаптивного спорта в регио-
не. 

4. Выявить основные проблемы и пути их решения
в сфере ФКиС в Волгоградской области. 

Методы исследования: анализ литературных источ-
ников по выбранной теме исследования, анализ работы 

по повышению заинтересованности в занятиях спортом 
у жителей Волгоградской области. 

Организация исследования 
Для достижения цели исследования были проана-

лизированы результаты работы по повышению заинте-
ресованности в занятиях спортом у жителей Волго-
градской области. 

Результаты исследования 
Физической культурой и спортом в Волгоградском 

регионе занимаются более 844 тысяч человек, из них в 
возрасте до 18 лет – 457 тысяч, а в возрастной катего-
рии от 19 лет и старше – 387 тысяч человек. Вовле-
ченность жителей региона в занятия спортом увеличи-
вается с каждым годом. К примеру, в 2015 году физи-
ческой культурой и спортом занимались 34,1% насе-
ления Волгоградской области, по состоянию на конец 
2019 года этот показатель составлял уже 35,6% что 
отражено на рис. 1. 

Рис. 1 – Доля населения систематически занимающихся физической куль турой и спортом 

в Волгоградской области 

Тенденция этого показателя к росту сохранится и в 
2020 году. Увеличение числа жителей области, веду-
щих здоровый образ жизни и занимающихся физиче-
ской культурой, напрямую связано с развитием спор-
тивной инфраструктуры в Волгоградской области [2]. 

Еще од ним важным показателем повышения заинте-

ресованности в занятиях спортом у жителей Волго-
градской области является проведение массовых спор-
тивных мероприятий, а их в 2018 году было проведено 
40 [6]. В том числе среди них и крупные всероссийские 
соревнования: футбольные турниры «Кожанный мяч» 
и «Колосок», проведен этап спартакиады Союзного 

государства России и Белоруссии. Кроме спортивной 
составляющей, проведенные мероприятия были на-
правлены и на патриотическое воспитание подрастаю-
щего поколения. В Волгоградской области количество 
занимающихся футболом выросло на 4100 человек. 

Если в 2016 году занимающихся футболом было 2 1,1 

тысячи человек, то на сегодняшний день более 25 ты-
сяч. Более 5,5 тысячи из них – это дети в возрасте от 6 
до 18 лет.  

По итогам 2018 года в Волгоградской области чис-
ленность детей, занимающихся физической культурой 
и спортом, отражена на рис. 2. 

Рис. 2 – Численность детей, занимающихся физической куль турой и спортом 

в Волгоградской области по итогам 2018 года 
В 2018 году в Волгоградской области число инвали-

дов и лиц с ограниченными физическими возможно-
стями здоровья, занимающихся физической культурой 

и спортом, составило 27 97 человек (в 2017 году – 
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22063 чело века, в 2016 году – 18646 человек, в 2015 

году – 1 7273 человека). Доля инвалидов и лиц с огра-

ниченными возможностями здоровья, регулярно зани-

мающихся физической куль турой и спортом, в общем 

количестве инвалидов Волгоградской области в 2018 

году составила 18% (2017 г од – 15%, 2016 год – 

1 0,1%, 2015 год – 8,8%). Тенденция роста занимаю-

щихся ФКиС в Волгоградской области напрямую зави-
сит от финансовой и моральной поддержки со стороны 
Олимпийского комитета России, губернатора Волго-
градской области, федераций по видам спорта, а также 
спортивных функционеров. По состоянию на текущий 

год п о данным «Паралимпийского комитета России» 

существует 25-летних и 9 зимних олимпийских видов 
адаптивного спорта, доступных людям с поражением 
опорно-двигательного аппарата. Из них жителям Вол-
гограда и Волгоградской области доступно лишь 6. 
Причем большая их часть представлена только в самом 
городе-герое Волгограде [5; 7]. При этом количество 
инвалидов в Волгоградской области насчитывает более 
200 тысяч. Можно выделить следующие моменты, 
препятствующие развитию адаптивного спорта в Вол-
гоградской области: недостаточное финансирование 
данной сферы; сложно привлекать новых тренеров и 
волонтеров, потому что информация об адаптивном 
спорте в основном научно-специализированная, что 
создает ощущение, будто тренировать инвалидов слож-
но и непривычно; сами инвалиды, а также их бли-
жайшее окружение мало осведомлены о том, какие 
виды спорта им доступны и чем могут быть им полез-
ны. Именно поэтому у них нет должной мотивации 
для тренировок [5; 7]. 

Проект «Трансмедиа платформа по развитию адап-
тивного спорта в Волгоградской области» призван уст-
ранить эти препятствия и способствовать развитию 
массового адаптивного спорта в регионе. Цель проекта 
– создать образовательную трансмедиа платформу, ко-
торая поможет: популяризировать и развить массовый
адаптивный спорт; привлечь инвалидов к регулярным
занятиям спортом; увеличить количество секций и
волонтеров-тренеров по адаптивной физической куль-
туре в регионе.

В свободном доступе в интернете создается инфор-
мационный портал, на котором размещаются образова-
тельные и вовлекающие видеоролики, которые созда-
ются в рамках проекта, и одновременно с этим прово-
дится масштабная кампания по привлечению целевых 
групп на платформу, используя для этого наиболее 
эффективные из современных инструментов онлайн-
маркетинга. 

Заключение 
Важность и необходимость развития инфраструкту-

ры и материально-технической базы для занятий 
ФКиС обусловлены актуальностью проблемы формиро-
вания у населения Волгоградской области, особенно у 
подрастающего поколения, здорового образа жизни. 

Воспитание здоровой и спортивной молодежи явля-
ется залогом успешной реализации задач социально-
экономического развития Волгоградского региона. 

В заключение стоит выделить проблемы в сфере 
физической культуры и спорта в Волгоградской облас-
ти, которые необходимо решить в ближайшие годы: 

- недостаточная вовлеченность населения в регу-
лярные занятия физической культурой и спортом; 

- недостаточная единовременная пропускная 
способность спортивных сооружений; 

- недостаточное финансирование массового и
адаптивного спорта; 

- недостаточное кадровое обеспечение отрасли
физической культуры и спорта. 

В 2019 году финансирование отрасли «Физическая 
культура и спорт» в Волгоградской области составило 
1449,64 млн руб. При этом на массовый спорт в регио-
не в 2019 году было выделено 261,53 млн руб. и 
1144,77 млн руб. – на спорт высших достижений. 
«Львиная» доля из этих средств тратится на профес-
сиональные команды. Только бюджет Волгоградского 
клуба «Ротор» в 2019 году составил 512 млн руб., ко-
торые тратятся на содержание команды. 

Вопрос о том, что профессиональные команды 
должны содержаться исключительно за счет спонсор-
ских средств, рассматривается на протяжении послед-
него десятилетия. Был подготовлен законопроект, ко-
торый должен был ввести серьезные ограничения на 
финансирование клубов за счет средств бюджетов всех 
уровней, равно как и ограничить получение ими денег 
от компаний с государственным участием. Однако с 
2015 года законопроект так и не принят [11; 12]. 

Необходимо развивать массовый, детский, а также 
юношеский спорт, но в настоящее время финансирова-
ние бюджетных средств распределяется таким образом, 
что большая часть денег идет на поддержку профес-
сионалов, а не начинающих спортсменов [13]. Для 
объективного распределения денежных средств в сфере 
ФКиС необходимо осуществлять соответствующее пла-
нирование расходов бюджета, составлять обоснования 
бюджетных ассигнований [10]. 

Надлежит выделить базовые виды спорта, которые 
являются олимпийскими и «медалеёмкими» для Вол-
гоградского региона. Необходимо разработать турнир-
ную таблицу, в которой будет детально отражаться: 
«кто и как» выступает на тех или иных соревнованиях 
и финансирование осуществлять согласно результатив-
ности выступления спортсменов по виду спорта. 
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Аннотация. Сохранение и укрепление здоровья подрастающего поколения явля-
ется одной из важнейших задач государства в настоящее время. Так как именно 
физическое здоровье молодежи является фундаментом психического здоровья и 
формирования всесторонне развитой личности, которая будет максимально эффек- 

тивно осуществлять учебную и профессиональную деятельность. В статье рассмотрены проблемы организации 
занятий физической культурой в специальных медицинских группах, а также процесс организации занятий сре-
ди студентов. Рассмотрены особенности организации занятий в специальных медицинских группах. 

Ключевые слова: специальная медицинская группа, адаптивная физическая культура, здоровье, физическое 
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Abstract. Preservation and strengthening of the health of the younger generation is one of the most important 
tasks of the state at the present time. Since it is the physical health of young people that is the foundation of mental 
health and the formation of a comprehensively developed personality that will most effectively carry out educational 
and professional activities. The article considers the problems of organizing physical education classes in special med-
ical groups, as well as the process of organizing classes in these groups. The features of the organization of classes in 
special medical groups are considered. 

Key words: special medical group, adaptive physical education, health, physical health, diseases, physical abilities. 

В Российской Федерации особое внимание уделяет-
ся занятиям физической культурой в системе высшего 
образования. Однако следует учитывать, что не все 
студенты имеют возможность заниматься физической 
культурой в классическом варианте. Так, с каждым 
годом возрастает количество студентов, которые имеют 
хронические заболевания, не позволяющие им зани-
маться физической культурой с полной нагрузкой. В 
связи с чем в системе высшего образования введено 
функционирование системы организации занятий в 
рамках специальных медицинских групп. Занятия в 
данных группах выстраиваются с учетом хронических 
заболеваний и временной болезни у студентов [3].© 

По данным специалистов среди студентов наиболее 
распространены заболевания сердечно-сосудистой сис-
темы и опорно-двигательного аппарата. На заболева-
ния данной категории приходится около 80 процентов 
заболеваний. Также среди студентов распространены 

© Абазов З.В., Кишев А.З., Хежев А.А., Данкеева В.О., 2020 

заболевания дыхательной системы, пищеварительной 
системы и органов зрения.  

В сложившейся ситуации проблема эффективной 
системы организации занятий в специальных меди-
цинских группах является актуальной и требует по-
вышенного внимания со стороны специалистов в сфере 
физической культуры и медицины.  

Цель исследования – изучить особенности органи-
зации занятий физической культурой в специальных 
медицинских группах и выявить проблемы, которые 
существую в данной сфере, а также изучить формы 
организации адаптивной физической культуры в спе-
циальных медицинских группах в рамках высшего 
образования.  

Адаптивная физическая культура, которая реализу-
ется в специальных медицинских группах, направлена 
на восстановительные процессы в отношении физиче-
ских и психологических возможностей; улучшение 
физического состояния студента, повышение его каче-
ственных показателей здоровья и формирование пси-

Физическая культура и спорт в системе образования 
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хоэмоциональной устойчивости и адаптивности орга-
низма студента. Достижение цели адаптивной физиче-
ской культуры представляется возможным только в 
рамках взаимосвязи оздоровительных, развивающих, 
образовательных и воспитательных задач. 

Фундаментальную позицию занимают именно вос-
питательные задачи, так как именно в рамках воспи-
тательного процесса формируется мотивация у студен-
тов. Что же касается образовательных задач, то они 
связаны с особенностями заболеваний и методами вос-
становления здоровья после заболевания, которое пе-
ренес студент.  

Анализ специальной литературы позволяет опреде-
лить основное содержание в рамках специальной ме-
дицинской группы у студентов высших учебных заве-
дений: 

- укрепление здоровья студента;
- формирование гармоничного физически разви-

того человека; 
- устранение существующих отклонений;
- повышение физических и умственных возмож-

ностей; 
- укрепление иммунной системы организма за-

нимающегося; 
- формирование эффективной системы сопротив-

ляемости организма негативным факторам; 
- освоение процедур закаливания организма;
- формирование у занимающихся осмысленного

отношения к занятиям физической культурой; 
- мотивация у студентов к регулярным занятиям

физической культурой. 
Студенты, которые включены в специальные меди-

цинские группы, занимаются по разработанной про-
грамме, которая адаптирована под данную категорию 
студентов. Основой данной программы является общая 
программа, из которой исключены средства и методы 
физического воспитания, которые могут негативно 
сказаться на состоянии здоровья занимающегося. 

Наиболее целесообразным представляется построе-
ние программы на основе последовательного развития 
физических качеств с применением специальных фи-
зических упражнений, которые направлены на устра-
нение отклонений, имеющихся у студентов [5]. 

При организации занятий в специальных медицин-
ских группах существует проблема, которая связана с 
определением исходного и необходимого уровня физи-
ческой нагрузки, учитывая состояние здоровья, пол, 
уровень физической подготовки. Организация занятий 
в специальных медицинских группах включает три 
компонента: оздоровление, практика и контроль. На 
каждом из этапов существуют свои методы и специ-
альные упражнения, направленные на достижение 
конкретных целей.  

Так, на начальном этапе оздоровления основой 
практических занятий является гимнастика. Объясня-
ется это тем, что гимнастика позволяет успешно со-
вершенствовать основные двигательные качества и 
развивать двигательные навыки. Кроме того, гимна-
стические упражнения позволяют наиболее точно оп-
ределить максимально возможную нагрузку на орга-
низм студента и ожидаемый педагогический эффект. 
Одними из необходимых видов упражнений являются 
расслабляющие и дыхательные.  

Специалисты рекомендуют применять на занятиях 
в специальных медицинских группах упражнения с 
собственным весом, использовать кардио-тренажеры, 
различные виды легкоатлетических упражнений. Осо-
бенно рекомендуется при большинстве заболеваний 
заниматься плаванием, которое благотворно влияет на 
организм при заболеваниях опорно-двигательного ап-
парата [1]. 

Проведение текущего и итогового контроля являет-
ся также важным этапом в процессе реализации заня-
тий в специальных медицинских группах. Зачеты вы-
ступают в качестве оценки степени освоения знаний и 
направлены на оценку теоретических знаний и прак-
тических навыков. В процессе проведенного исследо-
вания применялись теоретические методы исследова-
ния: анализ литературных и периодических изданий, 
сбор и анализ информации, формирование выводов.  

Адаптивная физическая культура в системе совре-
менного высшего образования – это не метод лечения, 
а форма адаптации, которая позволяет сформировать у 
студента полноценную форму жизни. В современной 
системе образования адаптивная физическая культура 
выступает в качестве комплексной системы знаний, 
которая объединяет в себе теоретические основы физи-
ческой культуры, медико-биологические знания и пси-
холого-педагогические компоненты, направленные на 
формирование всесторонне развитой личности и удов-
летворение потребностей физического и психологиче-
ского характера.  

При организации занятий в специальных медицин-
ских группах следует особое внимание уделять выбору 
соотношений используемых методов. Необходимо ме-
тодически правильно сочетать планируемые методики, 
чтобы обеспечить максимальный оздоровительный эф-
фект. Преподаватель должен строго выверять правиль-
ность выбранной методики с учетом индивидуальных 
возможностей студента. То есть индивидуализация 
дозировок должна проводиться не только внутри груп-
пы студентов, а относительно каждого обучающегося. 
Необходимо корректировать нагрузки с учетом реак-
ции организма на физические упражнения. 

Преподавателям, которые работают в специальных 
медицинских группах, следует уделять особое внима-
ние личностно ориентированному обучению, так как 
для студентов с ослабленным здоровьем важно тактич-
ное и доброжелательное отношение со стороны препо-
давателей. В благоприятных психологических услови-
ях значительно повышается мотивация студентов и 
эффективность проводимых занятий [4]. 

Отличительной особенностью занятий в специаль-
ных медицинских группах является то, что студенты, 
которые имеют проблемы со здоровьем, должны зани-
маться с применением специальных методик. Необхо-
димым элементом эффективной организации занятий в 
специальных медицинских группах является врачебно-
педагогический контроль. Только правильная органи-
зация процедуры врачебно-педагогического контроля 
позволит достичь целей проведения занятий в специ-
альных медицинских группах. 

На начальном этапе необходимо проводить врачеб-
ный контроль, который заключается в выявлении и 
постановке диагноза, оценке функционального состоя-
ния организма в целом. Далее преподаватель должен 
ознакомится с диагнозом и, руководствуясь этой ин-
формацией, сформировать комплекс упражнений, ко-
торые позволять корректировать физическое здоровье 
студента. 

Студент, имеющий проблемы со здоровьем, затруд-
няется самостоятельно определить уровень физической 
нагрузки, который не будет вредить его физическому 
состоянию и здоровью.  

В такой ситуации необходимо грамотно организо-
вать учебный процесс, обеспечить студента необходи-
мыми знаниями и умениями, которые в дальнейшем 
позволят ему заниматься самостоятельно. Без помощи 
квалифицированного преподавателя студенту будет 
крайне сложно определить необходимую физическую 
нагрузку.  
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Кроме соответствия учебных занятий методическим 
требованиям, следует необходимо делать их макси-
мально занимательными. Занятия в специальных ме-
дицинских группах должны быть интересными, так 
как студенты, перенесшие заболевания, ограничены в 
свободе своих действий, имеют дополнительные психо-
логические «барьеры», которые отрицательно влияют 
на занятия физической культурой. Важнейшей пред-
посылкой эффективности занятий адаптивной физиче-
ской культурой является регулярное посещение учеб-
ных занятий, так как только систематические занятия 
позволять достичь максимального эффекта [6]. 

В процессе проведения занятий в специальных ме-
дицинских группах студенты должны видеть результа-
ты своей деятельности в виде своего совершенствова-
ния, что является особенно важным для студентов 
данной категории. Преподаватели утверждают, исходя 
из личного опыта, что возможность ощутить каждому 
студенту темпы своего физического развития и совер-
шенствования, которое проявляется в приобретении 
более гармоничного сложения тела, значительно по-
вышает мотивацию у студентов к занятиям физиче-
ской культурой. Однако, не смотря на такой подход, за 
последние годы не наблюдается улучшение здоровья и 
физического развития у студентов. У них даже наблю-
дается рост количества заболеваний. Особенно обостре-
ние происходит во время учебного процесса, что объ-
ясняется, скорее всего, высокими учебными нагрузка-
ми.  

Таким образом, основным фактором при организа-
ции занятий в специальных медицинских группах яв-
ляется индивидуальный подход, который заключается 
в подборе конкретных физических нагрузок с учетом 
общего физического состояния, состояния здоровья и 
наличия различных заболеваний.  
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Аннотация. Здоровье – это основной критерий фи-
зического развития и работоспособности человека. По-
нятие «здоровье» определяется физическим, психиче-
ским, социальным состоянием благополучия. Для дос-
тижения высшей степени самореализации человеку тре- 

буется формирование здорового образа жизни, которое включает духовное и нравственное состояние здоровья на 
всех этапах социализации личности. Здоровый образ жизни – это индивидуальная система организации человека, 
позволяющая обеспечить ему физическое, моральное и социальное совершенство. Для студентов медицинских 
вузов формирование здорового образа жизни является приоритетной задачей. 

Ключевые слова: физическая культура, здоровье, здоровый образ жизни, студенты медицинских вузов. 
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Аbstract. Healthy is main criterion for the efficiency and development of the body. The concept of "healthy" is 
characterized by the physical, mental, social state of well-being. To achieve the "highest" degree self-realization, per-
son needs the formation of a healthy lifestyle, including also the spiritual and moral state healthy at all stages of 
personality socialization. A healthy lifestyle is an individual system of organization of person, which will provide him 
physical, spiritual and social well-being. The formation of healthy lifestyle for students of medical universities is 
priority.  

Key words: physical education, healthy, healthy lifestyle, students of medical universities. 

Общеизвестно, что наша с вами жизнь зависит от 
качества здоровья и уровня использования морфо-
функционального резерва организма. Человеческая 
жизнь в широком понимании своего бытия, как соци-
ально-экономического, семейно-бытового и духовного, 
прежде всего характеризуется уровнем физического 
развития самого человека. © 

Здоровье – это естественное, психофизиологическое 
состояние человека, определяющее физическое, духов-
ное и социальное благополучие, которое обеспечивает 
реализацию биологических, трудовых и социальных 
функций. Естественное состояние организма, отра-
жающее правильное функционирование всех органов и 
систем, и есть физическое здоровье [1]. 

Состояние психического здоровья всегда связано с 
его духовным благополучием, которое оценивается от-
сутствием различных психических проявлений, и от-
ражает естественную социальным условиям регуляцию 
производственно-трудовой и семейно-бытовой деятель-
ности. Таким образом, состояние здоровья всегда будет 
определять все стороны бытия человека. Вот почему 
многообразие человеческих проявлений жизни тесно 
связано с уровнем здоровья, физической активностью 

© Апарин В.Е., Гриднева И.В., Харина М.В., 2020 

и в большей мере характеризует образ жизни человека, 
т.е. уровень его социально-трудовой активности. 

В настоящем мире создание здорового образа жизни 
(ЗОЖ) у студентов в высших медицинских образова-
тельных учреждениях можно рассматривать как про-
цесс формирования определённых навыков жизнедея-
тельности студентов, направленных на укрепление фи-
зического здоровья и выполнение трудовой и социаль-
ной жизнедеятельности. Именно этот подход всегда 
основывался на подборе новых методик в области кли-
нической медицины, социальной гигиены и валеоло-
гии. Современные медицинские программы ЗОЖ пре-
жде всего помогают привить студенту правильные 
нравственные ценности, которые в будущем обеспечат 
ему физическое совершенство и здоровье. Итак, при-
оритетом педагогического процесса в медицинских ву-
зах является создание таких психофизических и соци-
альных отношений, которые смогут выстроить у сту-
дентов осознанное отношение к своему здоровью. Та-
ким образом, формирование ЗОЖ в студенческой среде 
базируется на физической активности, а методы и 
средства физического воспитания являются основны-
ми, влияющими на жизнь молодого поколения [5].  

Необходимо отметить, что определения понятий 
«здоровье» и «здоровый образ жизни» всегда обуслов-
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лены не только личной необходимостью, но и профес-
сионально-нравственной составляющей в будущей ме-
дицинской практике студентов.  

В то же время формирование у студентов медицин-
ских вузов здорового образа жизни представляет собой 
такую систему знаний, которая будет необходима им в 
практической деятельности для предупреждения раз-
вития различных заболеваний, а также воспитания у 
них правильных знаний и выработки умений в выборе 
оздоровительных программ [2]. Системный подход, 
модульность, организация учебного процесса, прак-
тичность и индивидуальность, а также осознание пер-
спективных результатов – вот те основные принципы 
определения современных технологий ЗОЖ. Для их 
формирования необходимо создать модель учебных, 
профессиональных навыков и умений, которая бы 
включала определение цели, логическую структуру 
учебного процесса, работу преподавателя и самостоя-
тельную работу студентов. Разработка многоуровневой 
системы умений и навыков у будущих врачей необхо-
дима для формирования правильных знаний ЗОЖ.  

Первый уровень обозначает определённые проблемы 
здоровья и реабилитации, которые возможно решать с 
использованием оздоровительных программ для насе-
ления по профилактике заболеваний, учитывая анализ 
полученных результатов [3]. 

 Второй уровень определяет вопросы правильного 
понимания информации о ЗОЖ, а также применение 
эффективных средств и методов физической культуры 
для предупреждения развития многих заболеваний. 

Третий уровень формирует навыки по привлечению 
студентов к систематическим занятиям физической 
культурой и спортом.  

Главная цель физической культуры в вузах – это не 
только подготовка гармонично развитых, высококва-
лифицированных специалистов, но и формирование у 
них ЗОЖ и стиля жизни. Во время обучения в меди-
цинском вузе по курсу физической культуры необхо-
димо постараться решить следующий объём задач: 

- формирование убеждённости в необходимости
систематически заниматься физической культурой и 
спортом; 

- воспитание у студентов высоких моральных,
волевых и физических качеств; 

- всесторонняя физическая подготовка студентов
к высокопроизводительному труду и профессиональной 
деятельности; 

- укрепление здоровья студентов и содействие в
формировании всесторонне развитого организма; 

- поддержание высокой работоспособности во
время обучения студентов. 

С учётом условий и характера труда предстоящей 
профессиональной деятельности процесс обучения и 
накопление навыков ЗОЖ у студентов зависят от 
уровня физического развития, а также их подготов-
ленности. Таким образом, физическая культура явля-
ется основой укрепления здоровья молодого поколе-
ния, а используемые упражнения помогут повысить их 
жизненный тонус, избавиться от лишнего веса, улуч-
шить самочувствие, внешний вид и сохранить моло-
дость на долгие годы [7].  

Иметь хорошую физическую форму для них означа-
ет энергично и бодро, без усталости выполнять свои 
профессиональные обязанности, сохраняя при этом 
достаточно сил для активного отдыха и преодоления 
неожиданных трудностей. Наша молодёжь занимается 
физической культурой для того, чтобы улучшить свою 
форму, а хорошая форма для них – это возможность 
носить современную, красивую одежду. Хорошая фи-
зическая форма, помимо возможности справляться со 
своей профессиональной деятельностью, предполагает 

эффективную работу сердечно-сосудистой и дыхатель-
ной систем [4]. Поэтому студенты, регулярно зани-
мающиеся физической культурой и спортом, становят-
ся более сильными и физически подготовленными для 
различной трудовой деятельности.  

Физические упражнения – это, прежде всего, мы-
шечная работа, которая способна поддерживать полно-
ценное физическое состояние организма. Многие уп-
ражнения, такие как бег, позволяют увеличить мы-
шечную массу и укрепить костно-мышечную систему 
[6]. 

Систематические и регулярные физические упраж-
нения способствуют физическому развитию студентов, 
которые дают дополнительный запас сил, энергии и 
повышают мотивацию к жизни. Это положение озна-
чает, что лица, занимающиеся физической культурой 
и тем более спортом, имеют ряд серьёзных достоинств: 

- у них меньше проблем со здоровьем, хорошая
сопротивляемость к болезням; 

- они здоровее психически, лучше спят, и сон у
них крепче; 

- тренированные люди меньше подвержены тре-
воге, не раздражительны, легко справляются со стрес-
сом, умеют расслабляться и снимать напряжение; 

- они хорошо выглядят за счёт повышенного
мышечного тонуса; 

- у них нет вредных привычек, как курение и
алкоголь; 

- люди, ведущие здоровый образ жизни, как
считают физиологи, проживут дольше, так как орга-
низм у них крепче и будет оставаться здоровее долгие 
годы.  

В заключение необходимо отметить, что формиро-
вание у студентов медицинских вузов знаний и навы-
ков ЗОЖ основано на использовании средств и методов 
физической культуры, которые обеспечат им всесто-
роннее физическое развитие, накопление необходимых 
умений и мотиваций для профилактики большинства 
заболеваний. 
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Аннотация. В статье проанализированы результаты 
подготовки и выполнения студентами технических ву-

зов нормативов комплекса ГТО. В исследовании прини- 
мали участие студенты с 1 по 4 курсы, прошедшие регистрацию на сайте ГТО и получившие специальный меди-
цинский допуск к участию в тестировании. Подготовка к выполнению нормативов осуществлялась в течении 
учебного года на протяжении восьми месяцев. Контрольная группа (КГ) в количестве 30 студентов готовилась к 
выполнению нормативов по стандартной программе отделения ОФП, для экспериментальной группы (ÝÃ) áûëè 
предложены занятия в тренажерном зале по методу «круговой тренировки». 

Ключевые слова: ВСФК ГТО, физическая подготовка, студенты, «круговая тренировка», метод непрерывного 
выполнения упражнения, состав испытаний, тестирование. 

THE USE OF "CIRCULAR TRAINING" BY THE METHOD OF CONTINUOUS EXECUTION OF THE EXERCISE 
IN PREPARING STUDENTS TO MEET THE STANDARDS OF THE VFSK TRP 

Belousova K. V., 
Cand. Pedag. Sci., Associate Professor,

Bobkov V. V., 
Senior Lecturer; 
Vasilyeva E. A., 
Senior Lecturer, 

Russian State University of Oil and Gas; 
Ignatenko T. S., 

Cand. Pedag. Sci., Associate Professor; 
Ukhta State Technical University 

Abstract. The article analyzes the results of preparation and implementation of the standards of the TRP complex 
by students of technical universities. The study was attended by students from 1st to 4th year, who were registered 
on the TRP website and received a special medical admission to participate in the testing. Preparation for the imple-
mentation of standards was carried out during the school year for eight months. A control group (kg) of 30 students 
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Одним из приоритетных направлений нацпроектов, 

определенных Президентом России В.В. Путиным яв-
ляется увеличение к 2024 году доли граждан, ведущих 
активный и здоровый образ жизни, а также повыше-
нию до 55% доли граждан, систематически занимаю-
щихся физической культурой и спортом (Указ Прези-
дента Российской Федерации от 07.05.2018 г. №204 «О 
национальных целях и стратегических задачах разви-
тия Российской Федерации на период до 2024 года»). 
Из данного Указа, кроме того, следует, что среди сту-
дентов доля таких занимающихся должна достигнуть 
порядка 75-80%. Одним из инструментов активного 
вовлечения граждан к систематическим занятиям фи-
зической культурой является подготовка и участие в 
выполнении испытаний ВФСК ГТО [1; 2; 10]. По мне-

© Бобков В.В., Васильева Е.А., Игнатенко Т.С., 
Кравчук Л.Р., 2020 

нию независимых экспертов, содержание учебных про-
грамм по физической культуре не отвечает современ-
ным требованиям, а именно не ставит перед собой цели 
подготовить обучающихся к выполнению нормативов 
[7]. 

Методы и организация исследования. Для решения 
поставленной нами задачи были отобраны 9 тестовых 
испытаний (из 13 тестов программы испытаний для 
V-ой и VI-ой ступени Комплекса ГТО), а именно 4 обя-
зательных теста и 5 из перечня испытаний выбору,
подготовка к выполнению которых возможна в рамках
учебных занятий, а успешное выполнение обеспечива-
ло студентам получения золотого (серебряного или
бронзового) знаков отличия (таблица 1) [2].
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Таблица 1 – Рациональный состав испытаний комплекса ГТО на золотой знак отличия 

Обязательные 
тесты 

По выбору 
Предложенный состав  

на золотой знак отличия 

1. Бег на 30 (60, 100) м (с).
2. Бег на 2 (3) км (мин, с).
3. Подтягивание из виса на вы-
сокой перекладине (количество
раз):

- или рывок гири 16 кг; под-
тягивание из виса лежа на низ-
кой перекладине; 

- сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на полу. 
4. Наклон вперед из положения
стоя с прямыми ногами на гим-
настической скамье (ниже уров-
ня скамьи – см)

1. Челночный бег 3х10 м (с).
2. Прыжок в длину с разбега (с места).
3. Поднимание туловища из положения
лежа на спине.
4. Метание спортивного снаряда весом
700 (500) г.
5. Бег на лыжах на 3 (5) км или кросс
на 3(5) км по пересеченной местности.
6. Плавание на 50 м.
7. Стрельба из пневматической винтов-
ки (электронного оружия).
8. Самозащита без оружия (очки).
9. Туристский поход с проверкой тури-
стских навыков

1. Бег на 100 м.
2. Бег на 3 (2) км.
3. Подтягивание из виса на высо-
кой (низкой) перекладине.
4. Наклон вперед из положения
стоя с прямыми ногами на гимна-
стической скамье.
5. Челночный бег 3х10 м.
6. Прыжок в длину с места толч-
ком двумя ногами.
7. Поднимание туловища из поло-
жения лежа на спине.
8. Метание спортивного снаряда.
9. Кросс на 3 (5)км

Подготовка студентов ЭГ, выстроенная на принци-
пах «круговой тренировки», по методу длительного 
непрерывного упражнения, осуществлялась в зале си-
ловой подготовки [4; 6]. Всего было организовано семь 
«станций», на каждой из которых велась подготовка к 
одному-двум нормативам комплекса ГТО. На первой 
«станции» (в начале каждого занятия) проводилась 
обязательная общеразвивающая разминка для всей 
группы одновременно. После разминки студенты дели-
лись на шесть подгрупп (по пять человек), и каждая из 
них проходила за одно занятие по три «станции». На 

следующем занятии соответственно – остальные три, 
через 4 недели мы увеличивали количество пройден-
ных кругов до 2-х, а через восемь недель до 3-х за одно 
тренировочное занятие. Через 12 недель мы возвраща-
лись к одному кругу, добавляя одну пройденную 
«станцию», через 4 недели добавляли еще одну, через 
8 недель – 2 станции, через 12 недель – 3 станции. К 
концу эксперимента мы вышли на итоговую нагрузку 
равную 7-ми «станциям» за одно учебно-тренировочное 
занятие (таблица 1). 

Таблица 2 – Назначение «станций» экспериментальной методики «круговой тренировки» 

№ Этапа 
«Станции» 

Содержание и направленность 
подготовки 

1 Разминка для всей группы (с гимнастическими палками, гантелями) 

2 Беговая работа – тест Купера и его аналоги 

3 Координационная лестница, челночный бег 

4 
Скоростно-силовая работа: бег короткие дистанции, прыжки в длину, высоту, 
с разбега и тройным 

5 
Силовая выносливость: подтягивания из виса, тяга штанги и гантелей в наклоне, 
отжимания от пола, рывки гири 

6 
Метания, броски снарядов и набивных мячей в сочетании с упражнениями на мышцы 
брюшного пресса 

7 Упражнения на развитие гибкости в парах и индивидуально 

Результаты исследования 
Итоговое тестирование проводилось в конце учебно-

го года (спустя 32 недели подготовки) в рамках прове-
дения «Фестиваля ГТО», в котором приняли участие 
студенты университета, пожелавшие выполнить нор-
мативы комплекса ГТО. Прием нормативов принимал-
ся специалистами центра тестирования ГТО Москомс-

порта с последующим занесением всех протоколов с 
результатами в личные кабинеты участников. 

В рамках итогового тестирования физической под-
готовленности, которое проводилось по предложенным 
девяти тестам ГТО нами были полученные следующие 
результаты, представленные в таблице 3. 

Таблица 3 – Тестирование испытуемых контрольной и экспериментальной групп 

№ 
п/п 

Виды испытаний (тесты) Группы 

Результаты исследования 

P 
Юноши Девушки 

x± σ Δ x ± σ Δ 

1 Бег на 100 м (с) 
ЭГ 14,10±1,2 0,22 17,10±0,9 0,17 ≤0,05 

КГ 14,9±1,9 0,35 17,9±1,0 0,18 ≤0,05 

2 

Бег на 2 км (мин, с) 
ЭГ 

– – 
11,40±1,0 0,18 ≤0,05 

КГ 12,10±1,30 0,24 ≤0,05 

Бег на 3 км (мин, с) 

ЭГ 13,00±1,10 0,2 

– – 

≤0,05 

КГ 13,40±1,45 0,26 ≤0,05 
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№ 
п/п 

Виды испытаний (тесты) Группы 

Результаты исследования 

P 
Юноши Девушки 

x± σ Δ x ± σ Δ 

3 
Подтягивание из виса на высокой 
перекладине (количество раз) 

ЭГ 13,5±3,5 0,64 

– – 

≤0,05 

КГ 12,0±4,5 0,82 ≤0,05 

Подтягивание из виса, лежа на низкой 
перекладине (количество раз) 

ЭГ 
– – 

14,5±4,5 0,82 ≤0,05 

КГ 12±5,5 1,0 ≤0,05 

4 
Наклон вперед из положения стоя  
с прямыми ногами на гимнастической 
скамье (ниже уровня скамьи – см) 

ЭГ 12±3,5 0,64 14±2,5 0.46 ≤0,05 

КГ 10±4 0,73 10,5±5,5 1,0 ≤0,05 

5 Челночный бег 3 по 10 м 
ЭГ 7,7±0,8 0,15 8,9±0,7 0,13 ≤0,05 

КГ 8,0±0,9 0,17 9,1±0,8 0,15 ≤0,05 

6 
Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами (см) 

ЭГ 235±15 2,74 177±15 2,74 ≤0,05 

КГ 232±17 3,11 170±20 3,64 ≤0,05 

7 
Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (кол-во раз в 1 мин) 

ЭГ 44,5±5,5 1,0 40±3,5 0,64 ≤0,05 

КГ 42,5±8,5 1,55 37±7,5 1,37 ≤0,05 

8 

Метание спортивного снаряда весом 700 г (м) 
ЭГ 32,5±6,5 1,19 ≤0,05 

КГ 29,5±8,5 1,55 ≤0,05 

Метание спортивного снаряда весом 500 г (м) 
ЭГ 18,50±3,5 0,64 ≤0,05 

КГ 16,5±3,0 0,55 ≤0,05 

9 

Кросс на 3 км по пересеченной местности 
ЭГ 

– – 
18,30±2,10 0,38 ≤0,05 

КГ 19,30±2,3 0,42 ≤0,05 

Кросс на 5 км по пересеченной местности 
ЭГ 25,30±3,35 0,61 

– 
≤0,05 

КГ 26,30±4,35 0,79 ≤0,05 

Следует отметить, что все 100% испытуемых ЭГ 
выполнили полный состав испытаний из девяти тестов 
комплекса ГТО, тогда как в КГ этот показатель соста-
вил порядка 80%. Среди испытуемых КГ были те, кто 
по разным причинам не захотел или не смог выпол-
нить 1-2 норматива, что, прежде всего, связано с их 
более низкой мотивацией к участию по сравнению с 
испытуемыми ЭГ.  

Выводы 
По итогам применения предложенной методики мы 

можем сделать следующие выводы: 
1. Подготовка обучающихся к выполнению норма-

тивных требований комплекса ГТО, основанная на 
принципах «круговой тренировки» оказалась наиболее 
эффективной, так как: а) способствует повышению 
уровня физической подготовки; б) при перемещении 
студентов от одной «станции» до другой происходит 
активизация отдыха одних мышечных групп с други-
ми, это в свою очередь позволяет более эффективно 
использовать время учебного занятия в условиях рабо-
ты с большими группами занимающихся; в) при орга-
низации работы в мини-группах легко достигается со-
ревновательный и игровой эффекты выполнения про-
граммы подготовки, когда весь коллектив, как в лыж-
ной гонке преследования, старается выполнить свою 
работу качественнее и быстрее дойти до финиша. 

2. Самостоятельная запись на тестирования каж-
дым студентом в отдельности – трудоёмкий и длитель-
ный процесс, много формальных процедур, снижаю-
щих желание заниматься этим самостоятельно.Лучше 
приглашать специалистов Центра тестирования ГТО 
Москомспорта в свое образовательное учреждение. Для 
решения данного вопроса надо обратиться в районный 
Центр физической культуры и спорта. 

3. Идентичная модель подготовки студентов к вы-
полнению испытаний ГТО и проведения «Фестивалей 
ГТО» в вузах была применена в Санкт-Петербургском 
горном университете (г. Санкт-Петербург) и УГТУ 
(г. Ухта), результаты применения которой коррелиру-

ютс представленными в настоящей статье, что под-
тверждает эффективность предложенной методики 
подготовки. 
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Аннотация. В статье представлены материалы, 
связанные с процессом обучения стрельбе курсантов в 

организациях, осуществляющих образовательную деятельность и находящихся в ведении МВД России, основан-
ные на особенностях гендерных различий. Обращается внимание на то, что в поиске способов улучшения качест-
ва обучения стрельбе из боевого стрелкового оружия необходимо учитывать особенности мышления курсантов 
девушек и юношей. 
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Abstract. The article presents materials related to the process of training cadets shooting in organizations engaged 
in educational activities and managed by the Ministry of Internal Affairs of Russia, based on the characteristics of 
gender differences. Attention is drawn to the fact that in the search for ways to improve the quality of training in 
shooting from military small arms, it is necessary to take into account the particular thinking of cadets of girls and 
boys. 
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Введение© 
Современный этап развития общества предъявляет 

повышенные требования к формированию новой, пер-
спективной системы образования. Подготовка сотруд-
ников правоохранительных органов является прерога-
тивой организаций, осуществляющих образовательную 
деятельность и находящихся в ведении МВД России, 
где вопросы формирования и совершенствования пра-
вовой, физической и огневой подготовки являются ос-
новополагающими [1; 2; 3; 6].  

Анализ статистических данных по численности 
женщин, проходящих службу в органах внутренних 
дел, выявил, что в период с 2013 по 2018 г. прослежи-
вается заметный рост количества женщин-сотрудников 
ОВД (с 20,9% до 26,3%) [5]. Результаты работы при-
емной кампании в Воронежский институт МВД России 
в период 2013-2019 гг. также подтверждают значи-
тельное увеличение доли девушек, выбравших образо-
вательные организации, находящиеся в ведении МВД 
России. Численность первокурсниц на радиотехниче-
ском факультете увеличилась с 19,6% до 31,7%, на 

© Бородкина О.А., Сабирова И.А., Горшков Ю.В., 2020 

юридическом – с 25,2% до 41%, что предъявляет осо-
бые требования к вопросам формирования и совершен-
ствования физических способностей обучающихся, а 
также к пересмотру педагогических подходов в орга-
низации обучения, особенно дисциплин кафедр силово-
го блока.  

Изучение и обобщение ряда типовых программ по 
дисциплинам «Физическая подготовка» и «Огневая 
подготовка» выявили, что в учебных программах и 
модулях не акцентируется внимание на индивидуаль-
ные физические и психологические особенности подго-
товки курсантов с учетом гендерных различий [1; 2; 
6]. 

Целью настоящего исследования явилось изучение 
влияния типов мышления курсантов (девушек и юно-
шей) на освоение навыков стрельбы из боевого ручного 
стрелкового оружия. 

Методы и организация исследования. В исследова-
нии приняли участие курсанты Воронежского институ-
та МВД России радиотехнического факультета 4-5 кур-
сов (девушки – 44, юноши – 66). Для определения осо-
бенностей мышления использовалась методика 
Дж. Брунера (в модификации Г.В. Резапкиной), кото-
рая включала 40 вопросов. В результате применения 

Физическая культура и спорт в системе образования 



40 

методики определялся преобладающий тип мышления: 
предметно-действенный, абстрактно-символический, 
словесно-логический и наглядно-образное. Кроме того, 
тестовая методика позволяла определить уровень креа-
тивности, который, на наш взгляд, может демонстри-
ровать возможности нестандартного решения постав-
ленных задач и играет ключевую роль при принятии 
решения по эффективному применению огнестрельного 
оружия. Уровень огневой подготовки определялся в 
упражнении ПМ-2а (дистанция-10 м, количество вы-
стрелов – 4, время – 10 с., заданная зона поражения), 
ПМ-4а (дистанция-10 м, количество выстрелов – 4, 
время – 10 с., наличие непоражаемой зоны), ПМ-3а 
(дистанция- 10 м, количество выстрелов – 4, время – 
12 с., 4 зоны поражения, смена позиции для стрельбы 
«стоя-колено»). 

Результаты исследования и их обсуждения. Изуче-
ние особенностей мышления курсантов и слушателей 
является одним из значимых направлений в организа-
ции обучения и, в ряде случаев, проводится специаль-
ной службой морально-психологического обеспечения. 
Наши исследования были связаны с выявлением раз-
личий при освоении навыков стрельбы из боевого руч-
ного стрелкового оружия девушек и юношей – курсан-
тов радиотехнического факультета, с учетом типов 
мышления. Исследуемый контингент при проведении 
первого этапа исследований имел навык стрельбы из 

боевого ручного стрелкового оружия и опыт прохожде-
ния промежуточной, итоговой аттестации и инспектор-
ской проверки за время обучения в вузе.  

Анализ и обобщение полученных данных выявили 
достоверные различия в уровне развития абстрактно-
символического мышления. Курсанты-юноши обладали 
более высокими показателями, чем курсанты-девушки. 
В результате наблюдений выявлено, что курсанты-
юноши способны легко абстрагироваться от незначи-
тельных деталей при выполнении стрелкового упраж-
нения, основное внимание уделяя технике выполнения 
выстрелов с учетом пространственно-временных харак-

теристик (р0,05). Отмечено, что чем выше были пока-
затели абстрактно-символического мышления у иссле-
дуемого контингента курсантов, тем выше они показы-
вали и результат в стрельбе (таблица 1).  

Курсанты-девушки обладали более высокими пока-
зателями предметно-действенного, наглядно-образного 
и словесно-логического мышления, чем курсанты-
юноши. Отмечено, что девушки осваивали навык вы-
полнения прицельного выстрела за счет зрительного 
образа выполняемых двигательных действий, воспро-
изводя его фазовые составляющие, анализируя, синте-
зируя, сравнивая технические составляющие выстрела 
и упражнения в целом с требуемой техникой. 

Таблица 1 – Показатели типов мышления курсантов девушек и юношей (средние данные) 

Типы мышления 

Курсанты Достоверность 
различий 

t-Стьюдента
(Х1 -Y1)

юноши 
(Х1±m) 

девушки 
(Y1±m) 

Предметно-действенное 5,35±0,18 5,61±0,22 р >0,05 (0,87) 

Абстрактно-символическое 4,25±0,19 3,25±0,23 р0,05 (3,35) 

Словесно-логическое 5,10±0,17 5,59±0,22 р >0,05 (1,64) 

Наглядно-образное 5,98±0,19 6,18±0,23 р >0,05 (0,64) 

Креативность 5,61±0,18 5,18±0,24 р >0,05 (1,44) 

Число степеней свободы f = 102. 

Критическое значение t-критерия Стьюдента = 1.984, при уровне значимости α = 0,05. 

Юноши-курсанты в процессе обучения стрельбе из 
боевого ручного стрелкового оружия усваивали инфор-
мацию на занятиях с помощью четко выделенных про-
странственно-временных двигательных заданий чаще 
всего выраженных в цифрах. Девушки-курсанты, на-
против, процесс основания навыков стрельбы строили 
на чувственном восприятии. Так, устойчивость изго-
товки формировалась за счет ощущения своего поло-
жения относительно значимых объектов пространства 
(направление стрельбы, линии огня, преподавателя). 
Девушки старались найти зону «комфортности нахож-
дения» (поправить форменную одежду, сменить обувь, 
выбрать «свое» направление»). Техника извлечения 
оружия из кобуры, досылания патрона в патронник 
формировалась на основе тактильных ощущений. Вы-
полнение прицельного выстрела осуществлялось на 
основе целостности восприятия внешнего образа «иде-
альной модели», но не через последовательно выпол-
няемые действия «изготовка – хват – прицеливание – 
обработка спуска». В процессе исследований отмечено, 
что при переключении внимания в стрельбе с обработ-
ки спуска на коррекцию изготовки приводило к появ-
лению ошибок в технике стрельбы.  

Имеющиеся показатели на данном этапе исследова-
ния, свидетельствуют о том, что отличия выраженно-
сти наглядно-образного, предметно-действенного и аб-
страктно-символического мышления у юношей и де-
вушек имеют существенные различия. 

С целью обоснования эффективности обучения 
стрельбе из боевого ручного стрелкового оружия с уче-
том особенностей мышления курсантов-девушек и кур-
сантов-юношей, нами был проведен поисковый экспе-
римент, в котором приняли участие два взвода курсан-
тов 1 курса радиотехнического факультета ВИ МВД 
России (контрольная и опытная по 25 человек в каж-
дой). 

Принципиальной особенностью проведения занятий 
по огневой подготовке в экспериментальной группе 
явилось разделение курсантов на подгруппы с учетом 
гендерных различий. Обучение девушек-курсантов 
проводилось на основе зрительно-чувственного воспри-
ятия элементов техники. В обучении юношей-
курсантов использовалась методика строго регламен-
тируемого упражнения с четким выделением времен-
ных фаз выстрела. Остальные условия эксперимента 
были одинаковы (количество часов, темы занятий). 

Анализ и обобщение полученных данных при про-
ведении промежуточной аттестации выявил, что кур-
санты экспериментальной группы, проходившие обу-
чение на основе разработанной методики, быстрее ос-
воили учебный материал по дисциплине «Огневая под-
готовка» и показали более высокие результаты в 
стрельбе.  

Заключение 
Таким образом, следует констатировать, что про-

цесс обучения стрельбе из боевого ручного стрелкового 
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оружия курсантов и слушателей образовательных ор-
ганизаций, находящихся в ведении МВД России следу-
ет планировать с учетом гендерных различий. 

При обучении технике стрельбы следует учитывать, 
что курсанты-девушки концентрируются и принимают 
решение, исходя из информации, полученной через 
зрительный анализатор, обобщая и формируя картину 
двигательного действия, напротив, юноши-курсанты 
технику выполнения стрелкового упражнения осваи-
вают за счет четко выстроенного алгоритма двигатель-
ных действий.  
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Аннотация. В статье представлено мнение препода-
вателей и студентов Витебского государственного уни- 

верситета о пользе конструктивной физической культуры. Опрошенные видят в конструктивной физической 
культуре научную и методическую основу совершенствования человека и социального единства. 
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Abstract. The article presents the opinion of teachers and students of Vitebsk State University about the benefits 
of constructive physical education. The respondents see in constructive physical culture the scientific and methodo-
logical basis for human development and social unity. 

Key words: constructive physical culture, human development, social unity. 

Введение© 
Основой конструктивного подхода является исполь-

зование понятий, которые содержат указания на алго-
ритм создания нужного объекта [1]. С помощью конст-
руктивного подхода, в настоящее время разрабатыва-
ется оздоровительная система [2; 3], которая даёт на-
дежду на существенное улучшение здоровья всех слоёв 
населения. Научно-методической основой разрабаты-
ваемой оздоровительной системы является конструк-
тивная физическая культура (КФК) [2; 3]. Цель КФК – 
воспитание здоровых созидателей путём организации 
эволюционного цикла человека. Для пропаганды и 
внедрения КФК важно знать мнение педагогов и бу-
дущих педагогов в области здоровья, о пользе КФК. 

Цель исследования 
Ознакомить преподавателей и студентов Витебского 

государственного университета с конструктивной фи-
зической культурой и выяснить их мнение о её пользе. 

Материал и организация исследования. С конструк-
тивной физической культурой ознакомлены 11 препо-
давателей факультета физической культуры и спорта 
(первая группа), 17 студентов, обучающихся по специ-
альности физическая культура (вторая группа), 18 сту-
дентов, обучающихся по специальности социальная 
педагогика (третья группа). 

© Волков В.К., Крестьянинова Т.Ю., Новицкий П.И., 
Шкирьянов Д.Э., 2020 

Для выяснения мнения использовалась специаль-
ная анкета, на вопросы которой предлагалось четыре 
варианта ответа: 1) нет, это совсем не так – 1 балл; 
2) пожалуй, так – 2 балла; 3) верно – 3 балла; 4) со-
всем верно – 4 балла. Сложение баллов позволяет по-
лучить общие оценки.

О величине оценки судили по средним значениям 
(М), об определённости – по средним квадратичным 
отклонениям (S). Рассчитывался процент от макси-
мальной оценки % МО. Связи оценок выяснялись с 
помощью коэффициента линейной корреляции r (Пир-
сона). Учитывались коэффициенты более 0,7. 

Результаты исследования 
Эволюционный цикл человека связывает абсолют-

ные человеческие ценности: конструктивную свободу, 
здоровье и счастье. Конструктивная свобода – возмож-
ность и способность прогрессивно развиваться. Здоро-
вье – процесс прогрессивного обновления. Счастье – 
результат развития. Возникающее при этом удовольст-
вие способствует запоминанию прогрессивных про-
грамм – уровень свободы повышается [2; 3]. 

Методическими принципами организации эволюци-
онного цикла человека являются: воспитание сущно-
сти, не подверженной искажениям, и конструктивного 
эмоционального поведения, тренировка систем жизне-
обеспечения созданием основных физиологических 
доминант [2; 3]. 

Результаты анкетирования представлены в таблице 1. 
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Таблица 1 – Мнение преподавателей и студентов о пользе конструктивной физической культуры 

№ 
пп 

Группа 
Статистические 
характеристики. 
Показатели 

Первая Вторая Третья 

М±S %МО М±S %МО М±S %МО 

1 
Общая оценка индивидуальной поль-
зы (баллы) 

9±2,83 66,7 8,18±1,58 57,6 8±2,24 55,6 

2 
Получил информацию 
для саморазвития 

3,18±1,09 72,7 2,88±0,68 62,7 2,99±0,74 66,3 

3 
Появилось осознание абсолютных 
ценностей 

2,91±0,9 63,7 2,53±0,7 51 2,39±0,95 46,3 

4 
Увеличилось желание работать 
над собой 

2,91±1,08 63,7 2,76±0,81 58,7 2,78±0,97 59,3 

5 
Общая оценка пользы для учёбы 
(баллы) 

8,55±2,1 61,7 8,24±1,73 58,2 7,72±2,05 52,4 

6 
Вырос интерес к приобретению 
знаний 

2,82±1,03 60,7 2,91±0,67 57 2,56±0,83 52 

7 
Увеличилось желание сотрудничать 
с преподавателями 

3,09±0,79 69,7 2,65±0,68 55 2,5±0,9 50 

8 
Повысилась ответственность за свои 
действия 

2,64±0,88 54,7 2,88±0,76 62,7 2,67±0,94 55,7 

9 
Общая оценка пользы для общества 
(баллы) 

7,55±2,87 50,6 8,18±2,12 57,6 6,89±2,23 40,9 

10 
Повысилось осознание своей 
полезности и значимости 

2,45±0,99 48,3 2,71±0,75 57 2,06±0,85 35,3 

11 
Увеличилось желание быть 
полезным 

2,55±0,99 51,7 2,88±0,68 62,7 2,5±0,9 50 

12 
Улучшилось понимание 
окружающих 

2,55±0,99 51,7 2,59±0,84 53 2,33±0,94 44,3 

13 
Общая оценка пользы для учащихся 
(тренирующихся) (баллы) 

7,55±2,9 50,6 8±1,57 55,6 8,11±2,18 56,8 

14 
Получил дополнительные  
профессиональные знания 

2,64±0,99 54,7 2,76±0,73 58,7 2,56±0,96 52 

15 
Улучшилось отношение к учащимся 
(тренирующимся) 

2,27±1,14 42,3 2,59±0,6 53 2,72±0,87 57,3 

16 
Повысилась ответственность 
за свои действия 

2,63±1,27 54,3 2,65±0,59 55 2,83±0,76 61 

17 Оценка общей пользы (баллы) 32,73±9,7 57,6 32,59±5,8 57,2 30,83±7,6 52,3 

Из таблицы 1 видно, что оценка общей пользы бы-
ла в первой группе наибольшей, во второй группе – 
несколько меньшей, в третьей группе – существенно 
меньшей. Оценка индивидуальной пользы и пользы 
для учёбы была наибольшей в первой группе. Оценка 
пользы для общества была наибольшей во второй 
группе. Оценка пользы для учащихся (тренирующих-
ся) была наибольшей в третьей группе. Все оценки во 
второй группе были более определёнными. 

В первой группе наиболее высокими были оценки: 
«получил информацию для саморазвития», «увеличи-
лось желание сотрудничать с преподавателями», «поя-
вилось осознание абсолютных ценностей», «увеличи-
лось желание работать над собой», «вырос интерес к 
приобретению знаний». 

Во второй группе наиболее высокими были оценки: 
«получил информацию для саморазвития», «повыси-
лась ответственность за свои действия (в блоке пользы 
для учёбы)», «увеличилось желание быть полезным», 
«увеличилось желание работать над собой», «получил 
дополнительные профессиональные знания». 

В третьей группе наиболее высокими были оценки: 
«получил информацию для саморазвития», «повыси-
лась ответственность за свои действия (в блоке пользы 
для учащихся)», «увеличилось желание работать над 
собой, улучшилось отношение к учащимся (тренирую-
щимся)», «повысилась ответственность за свои дейст-
вия (в блоке пользы для учёбы)». 

В первой группе связи оценок были: в блоке общей 
пользы – индивидуальной пользы и пользы для учёбы 
(r = 0,79), индивидуальной пользы и пользы для обще-
ства (r = 0,78), пользы для учёбы и пользы для уча-
щихся (тренирующихся) (r = 0,8); в блоке индивиду-
альной пользы – получил информацию для саморазви-
тия и появилось осознание абсолютных ценностей (r = 
0,8), получил информацию для саморазвития и увели-
чилось желание работать над собой (r = 0,78), появи-
лось осознание абсолютных ценностей и увеличилось 
желание работать над собой (r = 0,89); в блоке пользы 
для общества – повысилось осознание своей полезности 
и значимости и увеличилось желание быть полезным 
(r = 0,86), повысилось осознание своей полезности и 
значимости и улучшилось понимание окружающих (r 
= 0,96), увеличилось желание быть полезным и улуч-
шилось понимание окружающих (r = 0,91); в блоке 
пользы для учащихся (тренирующихся) – улучшилось 
отношение к учащимся (тренирующимся) и повыси-
лась ответственность за свои действия (r = 0,72). 

Во второй группе связи оценок были: в блоке общей 
пользы – индивидуальной пользы и пользы для учёбы 
(r = 0,74), индивидуальной пользы и пользы для уча-
щихся (тренирующихся) (r = 0,81); в блоке пользы для 
общества – повысилось осознание своей полезности и 
значимости и увеличилось желание быть полезным (r 
= 0,75), повысилось осознание своей полезности и зна-
чимости и улучшилось понимание окружающих (r = 
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0,83), увеличилось желание быть полезным и улучши-
лось понимание окружающих (r = 0,84). 

В третьей группе связи оценок были: в блоке общей 
пользы – индивидуальной пользы и пользы для учёбы 
(r = 0,77), индивидуальной пользы и пользы для обще-
ства (r = 0,7), индивидуальной пользы и пользы для 
учащихся (тренирующихся) (r = 0,78); в блоке инди-
видуальной пользы – получил информацию для само-
развития и появилось осознание абсолютных ценностей 
(r = 0,78). 

Таким образом, опрошенные высоко оценили поль-
зу конструктивной физической культуры, особенно 
преподаватели факультета физической культуры и 
спорта, а также студенты, обучающиеся по специаль-
ности «Физическая культура». Индивидуальную поль-
зу и пользу для учёбы наиболее высоко оценили пре-
подаватели факультета физической культуры и спорта: 
пользу для общества – студенты, обучающиеся по спе-
циальности «Физическая культура», пользу для уча-
щихся (тренирующихся) – студенты, обучающиеся по 
специальности «Социальная педагогика». Все опро-
шенные единодушно отметили получение информации 
для саморазвития и увеличение желания работать над 
собой, при этом информация для саморазвития тесно 
связана с осознанием абсолютных ценностей и увели-
чением желания работать над собой. Оценки повыше-
ния осознания своей полезности и значимости, увели-
чения желания быть полезным и улучшения понима-
ния окружающих (пользы для общества), которые сде-
лали преподаватели факультета физической культуры 
и спорта и студенты, обучающиеся по специальности 
«Физическая культура», были тесно связаны между 
собой. Студенты, обучающиеся по специальности фи-
зическая культура, отметили повышение ответственно-
сти за свои действия в учёбе. Студенты, обучающиеся 
по специальности «Социальная педагогика», отметили 
повышение ответственности за свои действия и в учёбе, 
и перед учащимися (тренирующимися). 

Заключение 
Проведенное исследование показало, что преподава-

тели факультета физической культуры и спорта и сту-
денты, обучающиеся по специальностям «Физическая 
культура» и «Социальная педагогика» Витебского го-

сударственного университета, видят в конструктивной 
физической культуре научную и методическую основу 
совершенствования человека и социального единства. 
Это оправдывает наши действия по её пропаганде и 
внедрению. 
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Аннотация. В статье представлена модель индивидуализации физической подго-
товки студентов экономического вуза, применяемая в РЭУ им. Г.В. Плеханова.  
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MODELING THE PROCESS OF INDIVIDUALIZATION OF PHYSICAL TRAINING 
OF STUDENTS OF AN ECONOMIC UNIVERSITY 

Abstract. The article presents a model of individualization of physical training of students of an economic univer-
sity used in the REU named after G.V. Plekhanov. 

Key words: Modeling, model, individualization of physical fitness. 

Актуальность©1 
Для достижения студентами уровня физического 

состояния, необходимого для решения учебных задач, 
а также формирования и поддерживания мотивации к 
занятиям физической культурой была разработана и 
внедрена в учебный процесс РЭУ им. Г.В. Плеханова 
модель индивидуализации физической подготовки сту-
дентов экономического вуза, состоящая из взаимосвя-
занных блоков и петли обратной связи. Данная модель 
позволяет повысить уровень физического состояния и 
мотивации к занятиям физической культурой, опира-
ясь на индивидуальные особенности студентов, что 
позволяет в короткий срок решить данные задачи и 
снизить травматизм занимающихся. 

Модель – универсальное понятие, атрибут одного из 
наиболее мощных методов познания в любой профес-
сиональной области, познания системы, процесса, яв-
ления. Она представляет собой аналог реальной систе-
мы. Моделирование является инструментом познания 
реальной системы с помощью экспериментирования на 
модели. 

По мнению Ю.А. Конаржевского: «Моделирование, 
с одной стороны, рассматривается как метод познания, 
познавательная операция, осуществляемая с помощью 
моделей, с другой стороны – как необходимые дейст-
вия во всякой целесообразной деятельности, в том чис-
ле и организационно – управленческой, которые упо-
рядочивают ее»1. Иными словами, он побуждает нас 
использовать метод моделирования для решения прак-
тически любой педагогической задачи. 

В дополнение к этому теорией физической культу-
ры накоплен определенный научный фонд моделей 
процесса физического совершенствования человека, 
анализ которых создает предпосылки для их использо-
вания в профессиональной деятельности специалистов 
физической культуры и спорта. 

Как отмечает А.Г. Татару (1998)2, модели, исполь-
зуемые в физической культуре и спорте, направлены 

© Гиття М.А., Понкратов А.В., Антонова И.Н., Носова А.В., 
Гаджиев Д.М., 2020 
1  Конаржевский Ю.А. Педагогический менеджмент. – М., 
1998. - 354 с.

на решение двух задач: во-первых, обоснование взаи-
мосвязи компонента нагрузки; во-вторых, описание 
физиологических процессов, лежащих в основе интен-
сивной двигательной деятельности. По сути, А.Г. Та-
тару рекомендует иметь в виду эти задачи при по-
строении моделей.234 

Следует признать, что данный метод действительно 
подходит для решения практически любых педагоги-
ческих задач, и, в частности, для создания наглядной 
модели индивидуализации физической подготовки. 

Анализ современной практики индивидуализации 
физической подготовки студентов, показал, что дан-
ный процесс нуждается в существенном совершенство-
вании, направленном на повышение уровня отстающих 
физических качеств и в целом физического состояния, 
а также формирование и повышение позитивной моти-
вации к занятиям физической подготовкой. Это обу-
словливает необходимость разработки модели индиви-
дуализации физической подготовки. Данная модель 
должна соответствовать современным требованиям пе-
дагогической науки и разрабатываться на основе ос-
новных принципов методологии моделирования. 

Целью разработки и внедрения модели индивидуа-
лизации физической подготовки студентов, является 
создание основы для использования технологии инди-
видуализации физической подготовки в образователь-
ных организациях. Для решения научной задачи ис-
следования, на основе данных констатирующего экспе-
римента с опорой на принципы методологии моделиро-
вания, была разработана модель индивидуализации 
физической подготовки (рис. 1). 

При построении модели индивидуализации физиче-
ской подготовки студентов экономического вуза были 
использованы личностно-деятельностный3, дифферен-

2 Татару А.Г. Педагогические основы моделирования физиче-
ской подготовки военнослужащих : дис. ... докт. пед. наук. – 

Сàíêò-Ïåòåðáóðã, 1998. – 351 c.
3  Леонтьев, А.Н. Деятельность. Сознание. Личность / 
А.Н. Леонтьев. – М. : Смысл, Academia, 2005. – 352 с. 
4 Рабунский Е.С. Разработка дидактической проблемы инди-
видуального подхода в СССР // Индивидуальный подход к 
школьникам в процессе обучения. – Горький, 1974. – С. 7-10. 
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цированный4 и технологический5 подходы, суть кото-
рых заключается в следующем: 

- деятельностный аспект предполагает учет при
построении модели всех характеристик категории 
«деятельность», таких как мотив, цель, действия, опе-
рации, условия, средства и результат; 

- личностный аспект данного подхода позволяет
рассмотреть индивидуальные свойства личности сту-
дента, физическое состояние и мотивацию к занятиям 
физической подготовкой, и с учетом которых применя-
ется комплекс педагогических воздействий; 

- технологичность позволяет организовать весь
ход обучения на реализацию учебных целей и гаранти-
ровать достижение запланированных результатов пу-
тем дифференцирования студентов на группы по от-
стающим качествам и разработки программ для каж-
дой типологической группы. 

Раскрывая структуру и состав разработанной моде-
ли индивидуализации физической подготовки студен-
тов, целесообразно рассмотреть совокупность компо-
нентов, их содержание и показать функциональность 
модели.  

Рис. 11 – Модель индивидуализации физической подготовки студентов экономического вуза 

про 

Рис. 2 – Выраженность различий характеристик индивидуализации физической подготовки,  
после формирующего эксперимента где: 1- сила; 2 – быстрота; 3 – выносливость; 4 – проба Серкина; 

5 – проба Руфье; 6 – возраст; 7 – вес; 8 – индекс массы тела; 9 – уровень самоэффективности

5 Давыдов В.П., Емец В.С., Камышников А.Г. Профессиональная педагогика в правоохранительных органах и спецслужбах. 

Мîñêâà : Ùèò-Ì, 2016. – С. 321. 
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Структура разработанной модели содержит сле-
дующие блоки: диагностический, содержательно-
технологический, результативный и блок психолого-
педагогических условий. 

Диагностический блок предполагает дифференциро-
вание студентов на группы с высоким, средним и низ-
ким уровнем физической подготовленности. После вы-
явления студентов с низким уровнем, происходит раз-
деление на группы по таким отстающим физическим 
качествам как сила, быстрота и выносливость. Затем 
определяется индивидуальный уровень физической 
подготовленности, функционального состояния, физи-
ческого развития и мотивации к занятиям физической 
культурой и спортом с помощью определения уровня 
самоэффективности. Для каждой группы предусмотре-
на индивидуальная тренировочная программа, которая 
в большей степени воздействует на развитие отстающе-
го физического качества, наряду с поддержанием на 
необходимом уровне других индивидуальных особенно-
стей и мотивации к занятиям физической культурой и 
спортом. 

В основе содержательно-технологического блока за-
ложена возможность поэтапного повышения уровня 
функционального состояния, физического развития, 
физической подготовленности и мотивации, что позво-
ляет в течение довольно быстрого времени (12 недель), 
сформировать их необходимый уровень. В нем пред-
ставлены этапы процесса индивидуализации физиче-
ской подготовки, а также средства, методы и формы, 
используемые в нем. 

Результативный блок – определяет результатив-
ность модели индивидуализации физической подготов-
ки в повышении уровня физического состояния и по-
зитивной мотивации к занятиям физической подготов-
кой и характеризуется критериями и показателями ее 
оценки. Данный блок предусматривает проведение ме-
роприятий, направленных на выявление уров-
ня физической подготовленности, функционального сос
тояния, физического развития и мотивации к заняти-
ям физической подготовкой. 

Еще одним важным элементом рассматриваемой 
модели является обратная связь, которая выполняет 
функцию выработки корректирующих воздействий на 
все элементы системы в интересах повышения ее об-
щей результативности. Обратная связь в данной моде-
ли работает эффективно, так как результаты входного 
и выходного контроля ясно видны по результатам оце-
ночных критериев и показателей. Осуществление кон-
трольно-проверочных мероприятий на каждом этапе 
модели индивидуализации физической подготовки 
служило целью своевременного воздействия на необхо-
димый блок модели. 

Блок психолого-педагогических условий результа-
тивности процесса индивидуализации физической под-
готовки студентов экономического вуза, которые были 
обоснованы в результате теоретического анализа и 
констатирующего эксперимента, определяет при каких 
условиях технология индивидуализации физической 
подготовки проявляет себя как эффективное дидакти-
ческое средство. 

Для результативного применения модели индиви-
дуализации физической подготовки студентов необхо-
димо соблюдение следующих психолого-педагоги-
ческих условий: 

- высокий уровень мотивации к занятиям физи-
ческой подготовкой; 

- физическое самосовершенствование;
- педагогическая готовность руководителей заня-

тий к применению технологии индивидуализации фи-
зической подготовки. 

Сложность реализации модели индивидуализации 
физической подготовки студентов состоит в том, что к 
привычным как для студентов, так и для преподавате-
лей формам, методам и средствам физической подго-
товки добавляются новые для них методы диагностики 
функционального состояния, физического развития и 
мотивации. На протяжении всех трех этапов, отра-
женных в модели, к каждому отдельному студенту 
применяются приемы формирования мотивации, что в 
свою очередь позволяет существенно повысить ее уро-
вень.  

Кроме этого необходимо подчеркнуть, что разработ-
ка программы для каждого отдельного студента стро-
ится на основе уровня его индивидуального функцио-
нального состояния, физического развития и физиче-
ской подготовленности, что позволяет практически 
полностью исключить травматизм, связанный с нерав-
номерным воздействием физической нагрузки на орга-
низм сотрудника.  

Данная модель была апробирована в ходе экспери-
ментальной работы в РЭУ им. Г.В. Плеханова на сту-
дентах спортивных сборных команд. Формирующий 
эксперимент проводился в период с ноября 2019 года 
по февраль 2020 года. Для решения поставленных за-
дач исследования на основе рандомизации были выде-
лены шесть групп (три контрольные и три эксперимен-
тальные), в которые вошли студенты первых и вторых 
курсов.  

В трех экспериментальных группах (далее по тексту 
– ЭГ) была реализована модель индивидуализации фи-
зической подготовки с той лишь разницей, что в ЭГ1
воздействие шло в основном на развитие физического
качества «выносливость», в ЭГ2 на развитие физиче-
ского качества «сила», а в ЭГ3 – на развитие физиче-
ского качества «быстрота».

Программы реализации модели были также на-
правлены на повышение уровня физического развития, 
функционального состояния, физической подготовлен-
ности студентов, а также на существенное усиление 
мотивации к занятиям физической культурой и спор-
том, выступающей побуждением к действию. Мотива-
ция – как динамический процесс психофизиологиче-
ского плана, управляющий поведением человека, оп-
ределяющий его направленность, организованность, 
активность и устойчивость, способность человека дея-
тельно удовлетворять свои потребности. 

Исходя из анализа данных, полученных по резуль-
татам предварительного тестирования был сделан вы-
вод о том, что в качественных показателях контроль-
ных и экспериментальных групп, участвующих в экс-
перименте не отмечено существенных различий, что 
обеспечило чистоту и объективность исходных посылов 
для проведения экспериментальной работы и обеспе-
чило достоверность дальнейшего исследования. 

Сравнение результатов тестирования ЭГ и КГ по 
окончании формирующего эксперимента, дало воз-
можность заключить, что экспериментальная группа, в 
которой воздействие, помимо основных физических 
качеств, оказывалось в основном на «выносливость», 
превосходит по своим показателям контрольную груп-
пу (рис. 2). 

Также статистически значимые различия были за-
фиксированы между ЭГ2 и КГ2, ЭГ3 и КГ3. 

На примере результатов экспериментальных групп 
справедливо утверждение, что за счет внедрения моде-
ли индивидуализации физической подготовки студен-
тов экономического вуза имеется возможность значи-
тельно повысить уровень физического состояния и мо-
тивации к занятиям физической подготовкой студен-
тов. Наблюдаемый эффект безусловно повышает уро-
вень спортивной подготовленности, что проявилось в 
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положительной динамике результатов выполнения уп-
ражнений на сдаче итоговых нормативов. Кроме того, 
за время эксперимента в экспериментальной группе не 
было зафиксировано ни одного случая травматизма. 

Таким образом, внедрение модели индивидуализа-
ции физической подготовки, основанной на дифферен-
циации студентов по отстающим физическим качест-
вам, поэтапном повышении уровня физического со-
стояния и мотивации к занятиям физической подго-
товкой, позволяет активно влиять на повышение уров-
ня физической подготовленности студентов, а также 
обеспечить его безболезненное и поэтапное ускорение.  

Список литературы 
1. Гиття, М.А. Формирование и развитие у обу-

чающихся в образовательных организациях Россий-
ской Ф едерации позитивной мотивации занятий физи-
ческой культурой и спортом [Текст] / М.А. Гиття, 
А.В. Понкратов // Мир образования – образование в 
мире. – 2017. – №4(68). – С. 199-202. 

2. Давыдов, В.П. Профессиональная педагогика в 
правоохранительных органах и спецслужбах [Текст] / 
В.П. Давыдов, В.С. Емец, А.Г. Камышников. – 
Мîñêâà :  Ùèò-Ì, 2016. – С. 602. 

3. Конаржевский, Ю.А. Педагогический менедж-
мент [Текст] / Ю.А. Конаржевский. – Мîñêâà, 1998. – 
354 с. 

4. Леонтьев, А.Н. Деятельность. Сознание. Лич-
ность [Текст] / А.Н. Леонтьев. – Мîñêâà : Смысл, 
Academia, 2005. – 352 с. 

5. Метапредметный подход к тренировочному про-
цессу стрелков в системе спортивной подготовки 
[Текст] / И.А. Сабирова [и др.] // Культура физиче-
ская и здоровье. – 2014. – №4(51). – С. 32-34. 

6. Рабунский, Е.С. Разработка дидактической про-
блемы индивидуального подхода в СССР [Текст] / 
Е.С. Рабунский // Индивидуальный подход к школь-
никам в процессе обучения. – Горький, 1974. – 
С. 7-10. 

7. Разработка и реализация научно-методического 
обеспечения повышения квалификации педагогов и 
специалистов по физической культуре и спорту [Текст] 
/ Л.Б. Андрющенко [и др.] //Плехановский научный 
бюллетень. – 2019. – №1(15). – С. 5-18. 

8. Современные стратегии деятельности тренера в 
пространстве физической культуры и спорта [Текст] / 
С.И. Ф        илимонова [и др.] // Культура физическая и 
здоровье. – 2016. – №5(60). – С. 43-45. 

9. Сравнительный анализ физической подготовлен-
ности баскетболистов резервных сборных команд (U16, 
U18, U20) [Текст] / Ю.О. Аверясова [и др.] // Теория и 
практика физической культуры. – 2019. – №9. – 
С. 77-79. 

10. Татару, А.Г. Педагогические основы моделиро-
вания физической подготовки военнослужащих : 
дис. ... докт. пед. наук [Текст] / А.Г. Татару. – Сàíêò-
Ïåòåðáóðã, 1998. – 351 ñ.

11. Управление физкультурно-оздоровительной дея-
тельностью в центре образования [Текст] / С.И. Фили-
монова, Л.В. Новоточина // Физическая культура: 
воспитание, образование, тренировка. – 2009. – №5. – 
С. 28-33. 

Bibliography 
1. Gittya, M. A. Formation and development of posi-

tive motivation for physical culture and sports among 
students in educational organizations of the Russian 
Federation [Text] / M. A. Gittya, A. V. Ponkratov // 
World of education-education in the world. – 2017. – 
No. 4(68). – Pp. 199-202. 

2. Davydov, V. P. Professional pedagogy in law en-
forcement agencies and special services [Text] / 
V. P. Davydov, V. S. Yemets, A. G. Kamyshnikov. –
Moscow, 2016. – P. 602.

3. Konarzewski, J. A. Pedagogical management [Text]
/ Yu. A. Konarzewski. – Moscow, 1998. 354 p. 

4. Leontiev, A. N. Activity. Consciousness. Personali-
ty [Text] / A. N. Leontiev. – Moscow, Smysl Publ., 
Academia Publ., 2005. 352 p. 

5. Metapredmetny approach to the training process of
shooters in the system of sports training [Text] / 
I. A. Sabirova [et al.] // Physical Culture and Health. –
2014. – No. 4(51). – Pp. 32-34.

6. Rabounski, E. S. Development of the didactic prob-
lem of individual approach in the USSR [Text] / 
E. S. Rabounski // Individual approach to the students 
in the learning process. – Gorky, 1974. – Pp. 7-10. 

7. Development and implementation of scientific and
methodological support for professional development of 
teachers and specialists in physical culture and sports 
[Text] / L. B. Andryushchenko [et al.] // Plekhanov 
scientific Bulletin. – 2019. – No 1(15). – Pp. 5-18. 

8. Modern strategies of the coach's activity in the
space of physical culture and sports [Text] /
S. I. Filimonova [et al.] // Physical Culture and Health.
– 2016. – No. 5(60). – Pp. 43-45.

9. Comparative analysis of physical fitness of basket-
ball players of reserve national teams (U16, U18, U20) 
[Text] / Yu. O. Averyasova [et al.] // Theory and prac-
tice of Physical Culture. – 2019. - No. 9. – Pp. 77-79. 

10. Tataru, A. G. Pedagogical bases of modeling of
physical training of military personnel : dis. ... doctor. 
Ped. Sciences [Text] / A. G. Tataru. – SPb., 1998. 351 p.

11. Management of Physical Culture and Health ac-
tivities in the center of education [Text] / S. I. Fili-
monova, L. V. Novotochina // Physical culture: educa-
tion, training. – 2009. – No. 5. – Pp. 28-33. 

Информация для связи с авторами: 
maxim_rb@mail.ru 

Физическая культура и спорт в системе образования 

https://www.ozon.ru/publisher/smysl-857755/
mailto:maxim_rb@mail.ru


49 

УДК 796/799:378.180.6+61(071,2) 

АНАЛИЗ ЭФФЕКТИВНОСТИ ПРИМЕНЕНИЯ ЭЛЕМЕНТОВ ГРЕКО-РИМСКОЙ БОРЬБЫ У ЮНОШЕЙ 
16-17 ЛЕТ ДИГЕСТИВНОГО ТИПА ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ

В СРЕДНЕÉ ÎÁÙÅОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ШКОЛЕ 
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Аннотация. Методика развития физических ка-

честв у школьников 10–11 классов дигестивного кон-
ституционального типа имеет ряд особенностей, осно-
ванных на доминирующих физических качествах с при- 

применением элементов греко-римской борьбы, которые позволяют юношам данного типа телосложения осваи-
вать сложно-координационные двигательные действия, развивать скоростно-силовые, собственно силовые качест-
ва и выносливость. Определение особенностей взаимосвязи показателей развития физических качеств у исследуе-
мой группы старших школьников дает возможность структурировать занятия физической культурой в соответст-
вии с фактическим уровнем развития и физическими качествами обучающихся. Основная задача исследования 
заключалась в обосновании вида двигательной активности, применение которого существенно повысило уровень 
физической подготовленности у юношей дигестивного типа телосложения. Учитывая, что практически все обу-
чающиеся имели лишний вес и большинство из них относились по результатам медицинского освидетельствова-
ния к подготовительной медицинской группе, в ходе работы особое внимание уделялось риску травм мышечно-
связочного аппарата и развитию дезадаптивных реакций кардио-респираторной системы на физическую нагруз-
ку. Полученные результаты были включены в методические рекомендации для учителей физической культуры 
среднèõ îáùåобразовательных школ г. Астрахань. 

Ключевые слова: развитие физических качеств, дигестивный тип телосложения, школьники 16–17 лет. 

ANALYSIS OF EFFICIENCY OF APPLICATION OF ELEMENTS OF GRECO-ROMAN FIGHT IN YOUTH 
16-17 YEARS OF REGISTRATION TYPE OF BODY AT THE WORKS OF PHYSICAL CULTURE

IN SECONDARY SCHOOL 

Dorontsev A. V., 
Cand. Pedag. Sci., Associate Professor,  

Head of the Department of Physical Culture; 
Ermolina N. V., 

Cand. Pedag. Sci., Associate Professor; 
Kozlyatnikov O. A., 

Cand. Pedag. Sci., Associate Professor, Lecturer Department of Physical Culture, 
Astrakhan State Medical University 

Аbstract. The methodology for the development of physical qualities in schoolchildren of grades 10-11 of a dege-
nerate constitutional type has a number of features based on dominant physical qualities using elements of Greco-
Roman wrestling, which allow young men of this type of physique to master complex coordination motor actions, de-
velop speedy strength, proper strength qualities and endurance. Determining the characteristics of the relationship of 
indicators of the development of physical qualities in the studied group of senior schoolchildren makes it possible to 
structure physical education in accordance with the actual level of development of the physical qualities of students. 
The main objective of the study was to justify the type of motor activity, the use of which significantly increased the 
level of physical fitness in young men of a degenerate physique. Considering that almost all students were overweight 
and most of them belonged to a preparatory medical group according to the results of a medical examination, during 
the work special attention was paid to the risk of injuries of the muscular ligamentous apparatus and the develop-
ment of maladaptive reactions of the cardio respiratory system to physical activity. The results were included in the 
guidelines for physical education teachers of secondary schools in Astrakhan. 

Key words: the development of physical qualities, a degystic body type, schoolchildren 16-17 years old. 

Актуальность исследования© 
В последние десятилетия наблюдается устойчивая 

тенденция увеличения количества детей, определяе-
мых по результатам медицинского осмотра к подгото-
вительным и специальным медицинским группам [2]. 
Исследователи [4; 5; 6; 9; 13; 14] отмечают, что особое 
внимание необходимо уделять планированию интен-

© Доронцев А.В., Ермолина Н.В., Козлятников О.А., 2020 

сивности и объема физических нагрузок в подготови-
тельных и специальных медицинских группах на ос-
новании результатов функциональных проб. Высокие 
показатели повышения уровня развития физических 
качеств у обучающихся наблюдается при использова-
нии на занятиях доступных элементов спортивных 
дисциплин [7]. Исследование зарубежных авторов [1; 
3; 8] подтверждают целесообразность использования 
элементов массовых видов спорта для развития физи-
ческих качеств, в том числе координационных способ-
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ностей. Широкой популярностью среди юношей поль-
зуются игровые виды спорта, единоборства, занятия на 
спортивных тренажерах, плавание [11; 15]. В ряде ра-
бот авторы предлагают эффективные методики исполь-
зования двигательной активности с учетом конститу-
циональных особенностях телосложения [10]. Особое 
внимание необходимо уделять обучающимся мышечно-
дигестивного типа телосложения, которые, как прави-
ло, имеют лишний вес и невысокий уровень физиче-
ской подготовленности [12]. В нашей работе внимание 
было уделено юношам с дигестивным типом телосло-
жения, имеющим лишний вес и низкий уровень разви-
тия физических качеств, в том числе координацион-
ных способностей. С целью эффективного повышения 
уровня развития физических качеств была апробиро-
вана методика использования скоростно – силовых 
упражнений и элементов греко-римской борьбы на за-
нятиях физической культуры в школе.  

Организация исследования 
На основании результатов контрольных нормативов 

нами проводился анализ уровня физической подготов-
ленности обучающихся среднеобразовательных школ 
№32, 64 г. Астрахань в количестве 15 человек 
16–17 лет (юноши). Основанием для планирования 
уровня интенсивности учебных занятий использова-
лись показатели функциональных проб и заключение 
медицинского контроля. В ходе работы был использо-
ван программный пакет для статистического анализа 
Statistica 11 (Stat Softinc. USA). Достоверность разли-
чий оценивались по критерию t Стьюдента. Различия 

считались достоверными при p˂ 0,05. Корреляционный 

анализ выполнен с использованием коэффициента кор-
реляции Пирсона. Исследования проводились на базе 
Астраханского государственного медицинского универ-
ситета и Астраханского педагогического университета 
в 2018–2019 учебном году.  

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

Результаты исследования и их обсуждение 
В начале исследования на добровольной основе бы-

ли определены две группы юношей подготовительной 
медицинской группы дигестивного типа телосложения. 
Одна группа наблюдения (7 человек) занималась физи-
ческой культурой в рамках школьной программы фе-
дерального государственного образовательного стандар-
та (n1–7), вторая группа сравнения – 8 человек (n2–8) 
– использовала на занятиях модель развития коорди-
национных способностей с использованием силовых,
скоростно-силовых упражнений, элементов греко-
римской борьбы. Целесообразность применения сило-
вых упражнений и элементов борьбы было основано на
доминирующих показателях развития скоростно-
силовых качеств у обучающихся, принимавших уча-
стие в исследовании. С целью определения первона-
чальных показателей развития физических качеств все
обучающиеся прошли контрольное тестирование, по
результатам которого было выявлены низкие показа-
тели в развитии выносливости, координационных спо-
собностей и собственно силовых качеств. Среднему
уровню развития соответствовали абсолютно силовые и
скоростно силовые показатели. В программу занятий
группы (n2–8), на I этапе (первые 8 недель) были
включены разминка, включающая кувырки по задан-
ной траектории, кувырки в парах, перекаты, упраж-
нения для увеличения подвижности в суставах конеч-
ностей и вертебральной области. В основной части за-
нятий особое внимание уделялось технике падения со
страховкой партнером и самостраховкой. Освоению
элементов греко-римской борьбы на первом этапе вы-

ступали борьба за захваты, освобождение от захватов, 
передвижение по ковру, координационное силовое про-
тиводействие партнеров в заданной площади, борьба 
«без рук». В заключительной части занятий, изучение 
движений туловища в упоре головой, руками, ногами о 
ковер вперед – назад, упражнения на гибкость, рас-
тяжка. На втором этапе (9–16 неделя) в подготови-
тельную часть занятий включались длинные кувырки, 
кувырки вперед-назад по заданной траектории, кувыр-
ки с выходом на прямые руки. В основную часть 
включались элементы защиты зашагиванием за грудь 
атакующего с захватом за туловище, контрприем бро-
сок подворотом с захватом запястья, перевод нырком с 
захватом туловища дальней рукой, защита – уход с 
линии атаки поворотом с захватом за плечо. В заклю-
чительной части – борьба ногами в положении лежа. 
На заключительном этапе (17–32 недели) в подготови-
тельную часть занятий включались эстафеты с набив-
ными мячами, в основную часть учебные схватки в 
стойке формат 2/2 1–2 мин., в заключительной части 
игра в регби 2 х 5 мин. с 5 мин. перерывом. 

Результативность применения элементов греко рим-
ской борьбы выражалась в следующих показателях 
челночный бег 4 х 9 – 12,3±2,1 с. в начале занятий и 

9,8 ± 1,8 с. в итоговом протоколе (р˂0,039), прыжки 

на скакалке за 30 с. – 38,7 ±11,3 повторений, в конце 

учебного года 57 ± 7,4 повторений (р˂0,042), бег на 

дистанцию 30 метров 6.1± 1,7 с. в начале исследова-

ния и 4,9±0,7 с.(р˂0,047). Развитие силовых качеств 

определялось по разгибанию рук в упоре лежа с 17,3 
±3,7 в начале и 27,5±4,5 повторений в конце исследо-

вания (р˂0,045).В тестировании на выносливость – бег 

на беговой дорожке мощность нагрузки с учетом ре-
зультатов функциональных проб от 30 до 40 вт. в на-
чале учебного года 5 школьникам при достижении 
субмаксимальных показателей ЧСС было рекомендова-
но прекратить бег на 2 минуте и 3 обучающимся на 3 
мин. по окончании исследования все тестируемые вы-
полняли бег на беговой дорожке с мощностью нагрузки 
до 40 вт. в течении 5 мин. с показателями ЧСС 154 
±9,8 уд.мин., что соответствует тренировочной зоне 
нагрузки. В упражнении подтягивание на высокой 
перекладине значимых изменений не наблюдалось 3,2 
±1,2 в начальном тестировании и 4,2± 1,1 повторений 

по окончании эксперимента (р ˃ 0,055), что связано с 

наличием у обучающихся лишнего веса. При опреде-
лении динамики уровня физической подготовленности 
при включении в структуру занятий элементов греко 
римской борьбы установлено, что значимые изменения 
в развитии координационных способностей фиксирова-

лись на 6 месяце занятий (r = 0,554;р˂0,044), а скоро-

стно силовые и собственно силовые показатели сущест-
венно увеличились к концу учебного года(r = 0,610; 

р˂0,039). 

В группе обучающихся (n1–7), занимающихся физи-
ческой культурой по стандартной программе, было вы-
явлено выраженное статистически значимое повышение 
координационной способности в челночном беге 4 х 9 – 
13,1±2,5 с. в начале исследования и 10,1±1,7 с. по 

окончании эксперимента (р˂0,048) в остальных показа-

телях развития физических качеств в течении учебного 
года достоверных изменений не наблюдалось. 

Выводы 
Таким образом, полученные данные в ходе исследо-

вания позволяют утверждать, что у юношей дигестив-
ного типа телосложения определялся низкий уровень 
развития физических качеств, кроме скоростно-сило-
вых и абсолютно силовых показателей. Можно считать 
доказанным, что использование элементов греко-рим-
ской борьбы на уроках физической культуры с данным 
контингентом обучающихся, позволил в значительной 
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мере улучшить координационные способности, собст-
венно-силовые качества, повысить уровень выносливо-
сти. В то же время наличие лишнего веса у юношей не 
позволило в полной мере, особенно на первом этапе 
исследования, включать в занятия высоко интенсив-
ные элементы классической борьбы, что могло привес-
ти к травмам мышечно-связочного аппарата и дезадап-
тивной реакции кардиореспираторной системы. Необ-
ходимо отметить, что использование элементов борьбы 
нуждается в освоении техники падения, подборе парт-
неров соответствующей весовой категории для работы 
в парах, тщательном контроле гемодинамических по-
казателей, строгой дозировке времени учебных схва-
ток, фаз активного и пассивного отдыха. На базе вы-
явленных результатов, можно сделать заключение, что 
использование на занятиях физической культуры с 
юношами 16–17 лет дигестивного типа телосложения 
элементов классической борьбы имело комплексное 
воздействие на развитие физических качеств, что было 
обусловлено методикой их применения и структурой 
практических занятий. 
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Аннотация. В статье представлены результаты фак-
торного анализа управляемых показателей физической 
подготовленности студентов, выбравших для занятий 
физической культурой и спортом баскетбол и пауэр-
лифтинг. Рекомендованы кинезиологические средства, 
как в организованных, так и самостоятельных заняти-

ях для снижения дискомфорта и болевых ощущений в спине. 
Ключевые слова: студенты, факторный анализ, кинезиологические средства. 

PRECONDITIONS FOR THE USE OF KINESIOLOGY TOOLS IN THE TRAINING SESSIONS 
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Abstract. The article presents the results of a factor analysis of controlled indicators of physical fitness of the 
students who have chosen basketball and powerlifting for physical education and sports. Kinesiological tools are rec-
ommended both in organized and independent studies to reduce discomfort and pain in the back. 

Key words: students, factor analysis, kinesiology tools. 

Введение© 
В настоящее время реформирование Российской 

системы образования, особенно высшей школы, изло-
жено в «Концепции модернизации российского образо-
вания», в «Национальной доктрине образования в Рос-
сийской Федерации» до 2025 года и других норматив-
ных документах Минобразования России [Постановле-
ние Правительства Российской Федерации от 4 октяб-
ря 2000 г. N 751]. При этом система образования 
должна быть адаптирована не только к потребностям 
государства, но и к растущим духовным запросам са-
мостоятельной личности, каждого человека. Вот поче-
му образование должно иметь личностно – ориентиро-
ванную направленность.  

В настоящее время в системе высшего образования 
реализуются стандарты нового поколения, ориентиро-
ванные на потребности современных работодателей в 
компетентных специалистах, обладающих высоким 
уровнем конкурентной работоспособности, стрессо-
устойчивости и профессиональной мобильности [1]. 

В этой связи особую актуальность представляет из-
менение ФГОС 3++ по дисциплине «Физическая куль-
тура и спорт», с включением возможности выбора вида 
спорта занимающимися, исходя из своих потребностей, 
приоритета, то есть элективного курса. Наиболее попу-
лярными спортивными видами в высших учебных за-
ведениях, как правило, являются игровые (баскетбол, 
футбол, волейбол); пауэрлифтинг (силовое троеборье) и 
единоборства и т.д., выбираемые чаще всегоюношами, 
объективно не анализируя физического состояния сво-
его организмаи готовности выполнения полноценной 

© Колтошова Т.В., Стремаус Г.О., Черний Е.А., 2020 

учебно-тренировочной деятельности. И здесь основной 
задачей преподавателей физической культуры, являет-
ся, наряду с психологической поддержкой, поиск под-
ходов к осуществлению студентом, выбранного вида 
спорта в своей жизнедеятельности, но с максимальным 
уменьшением факторов риска, к которым следует от-
нести проявление дискомфорта и болей в спине в раз-
личное время суток (после учебных, либо спортивных 
занятий).  

Целью данного исследования, явилось определение 
управляемых факторов, неблагоприятно влияющих на 
состояние опорно-двигательного аппарата студентов, 
занимающихся баскетболом и пауэрлифтингом с по-
следующим использованием кинезиологических 
средств снижения дискомфорта и боли в спине. 

Методы исследования 
Анализ и обобщение данных научно-методической 

литературы, педагогическое тестирование, функцио-
нальные методы, методы математической статистики с 
проведением факторного и корреляционного анализа. 

Организация исследования 
Педагогическое тестирование и функциональное ис-

следование проводились на базе кафедры физического 
воспитания и спорта Омского государственного техни-
ческого университета. 

Были включены студенты-юноши элективного кур-
са, выбравшие занятия баскетболом (n=30чел.) и заня-
тия пауэрлифтингом (n=30чел.).  

Во втором семестре первого курса было проведено 
анкетирование на предмет выявления дискомфорта и 
боли в спине данных студентов. Результаты его пока-
зали, что в обеих группах были предъявлены жалобы 
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на дискомфорт – 12 (40 %) баскетболистов и 16 (53%) 
студентов, занимающихся пауэрлифтингом. 

Для оценки болевых ощущений в спине учитывали 
их локализацию в шейном, грудном и поясничном от-
делах позвоночника. В группе студентов, занимаю-
щихся баскетболом, отмечалось большее количество 
болевых ощущений в поясничном (8 чел.) отделе и 
меньшее (4 чел.) – в шейно-грудном отделе позвоноч-
ника. У студентов, занимающихся пауэрлифтингом, 
более выраженные болевые ощущения отмечены в по-
ясничном отделе позвоночника (12 чел.) и у 4-х сту-
дентов – в шейном отделе. 

Результаты и их обсуждение 
В настоящее время игра баскетбол, является одной 

из самых увлекательных и доступных для студентов, 
желающих заниматься спортом, и повышения общего 
эмоционального состояния. Базовыми движениями в 
баскетболе являются: беговые, прыжковые упражне-
ния, броски и передачи мяча, которые, на первый 
взгляд, не вызывают никаких трудностей. Основой 
игры в баскетбол является соревновательный результат 
(максимальное количество заброшенных в кольцо ко-
манды соперника мячей). Все вышеизложенные дейст-
вия связаны с максимальным напряжением сил, то 
есть преодолением противостояния соперника, что тре-
бует достаточного развития физической подготовленно-
сти и психо-эмоциональной устойчивости, решительно-
сти и целеустремленности к «победе» [2]. 

Для достижения преимущества над соперником в 
определенный момент необходимо уметь ускорить бег, 
совершить стремительное перемещение с мячом, вы-
полняя резкие и специфические движения.  

Вышеперечисленные двигательные действия требу-
ют определенных физических, технических и тактиче-
ских навыков, в формировании которых особая роль 
принадлежит нервно-мышечному аппарату играющего. 
При этом имеющиеся, явно или неявно выраженные 
функциональные нарушения опорно-двигательного 
аппарата студентов, врожденного либо приобретенного 
характера, оказывают отрицательное воздействие на 
организм занимающихся этим видам деятельности, что 
проявляется в виде дискомфорта и болевых ощущений. 
К этому следует добавить внешние факторы, связанные 
с проведением занятий. К ним относятся: «неправиль-
ная» разминка (укорочение вводной части занятия), 
заключается в недостаточном количестве времени для 
подготовки мышц к физической работе и недостаточ-
ное развитие мышечной силы. Нерациональная после-
довательность разминочных упражнений, несоблюде-
ние принципа «рассеивания» нагрузки.  

Игра в баскетбол включает значительное количест-
во упражнений в приземлении на одну или две прямые 
ноги, что в совокупности со слабым мышечным корсе-
том, сильно травмирует позвоночник и весь опорно-
двигательный аппарат. 

Пауэрлифтинг, или силовое троеборье, представляет 
собой силовой вид спорта, целью которого является 
овладение максимально тяжелым весом. Базовыми 
упражнениями его, являются: жим лежа, становая 
тяга и приседания со штангой. Каждое базовое упраж-
нение требует соблюдения правильной техники его 
выполнения. 

При этом факторами риска неблагоприятного влия-
ния на опорно-двигательный аппарат занимающихся 
этим видом спортивной деятельности, являются: не-
достаточно количество времени в разминке; отсутствие 
заключительной части занятия, или заминки, без уп-
ражнений на растяжку. К дополнительным, следует 
отнести отсутствие восстановительных мероприятий, а 
именно: массажа, бани, занятий плавание, контраст-
ных, водных процедур, положительно влияющих на 
мышечный спазм [3]. 

Все вышеизложенное является основанием для ис-
ключения вышеозначенных «ошибок» в тренировоч-
ном процессе студентов, занимающихся баскетболом 
или пауэрлифтингом с включением различных форм 
кинезиологических средств в учебно-тренировочный 
процесс. 

Проведенный факторный анализ выявил комплекс 
факторов, отражающих состояние мышечно-связочного 
аппарата опорно-двигательной системы человека и в 
том числе позвоночника. Среди них наиболее значи-
мыми являются компоненты структуры физической 
подготовленности. Анализ полученных факторов, не-
благоприятно влияющих на состояние исследуемого, 
позволяет акцентировать внимание на необходимость 
целенаправленного воздействия по их изменению с 
использованием кинезиологических средств коррекции 
функциональных нарушений опорно-двигательного 
аппарата студентов в физическом воспитании.  

Для проведения факторного анализа студентов-
юношей, занимающихся баскетболом (n=30) и пауэр-
лифтингом (n=30), были отобраны тесты по морфо-
функциональному, физическому, психо-эмоциональ-
ному состоянию, полноценно отражающие уровень фи-
зической подготовленности, а также силу мышц спи-
ны, брюшного пресса, гибкости шейного и грудного 
отделов позвоночника по значимым показателям, от-
ражающим дискомфорт и боли в спине. Результаты 
факторного анализа всего исследуемого контингента, 
представлены в таблице 1. 

Таблица 1 – Численные значения степени выраженности управляемых факторов коррекции 
функциональных нарушений опорно-двигательного аппарата студентов –баскетболистов  

(Е.Н. Стратилатовой, 2019) 

Признаки морфо-функционального  
состояния и физической подготовленности 

Весовая 
значимость 
признаков 

Численные значения ведущих 
факторов 

1 
фактор 

2 
фактор 

3 
фактор 

(ИМТ) – индекс массы тела Х1 0,058 0,683 0,470 

(СТ) – становая динамометрия Х2 0,829 0,269 0,198 

(СВМС) – статическая выносливость 
мышц спины 

Х3 0,741 0,443 -0,081

(СВМБП) – статическая выносливость 
мышц пресса 

Х4 0,640 0,688 0,016 

(ПШО) – подвижность шейного 
отдела позвоночника 

Х5 0,760 0,212 0,143 

(ГПО) – подвижность поясничного 
отдела позвоночника 

Х6 -0,172 -0,081 0,901 

Физическая культура и спорт в системе образования 



54 

Признаки морфо-функционального  
состояния и физической подготовленности 

Весовая 
значимость 
признаков 

Численные значения ведущих 
факторов 

1 
фактор 

2 
фактор 

3 
фактор 

ночника (гибкость); 

(ПД) – прыжок в длину с места Х7 0,501 0,776 0,094 

(ПП) – подтягивание на перекладине Х8 0,192 0,838 -0,293

(Б100) – Бег 100 м Х9 -0,758 -0,77 0,118 

(Б2000) – Бег 2000м Х10 -0,415 -0,068 -0,652

Дисперсия % 
32,9 25,7 16,3 

Итого 74,9% 

Так у студентов, занимающихся баскетболом, было 
выявлено три фактора, вклад которых в общую дис-
персию выработки составил 74,9%. При этом самый 
высокий факторный вес наблюдался у показателей, 
характеризующих силу мышц спины, поясницы, под-
вижность (гибкость) шейного отдела позвоночника, а 
также скоростные качества. Он составил 32,9%. Даль-
нейший анализ данных, представленных в таблице, 
свидетельствует о том, что второй из выявленных фак-
торов исследуемой структуры показателей весовым 
вкладом в обобщенную дисперсию выборки, равный 
25,7%, имеет достоверно значимые признаки по трем 
показателям. Среди них ведущее место занимает под-

тягивание на перекладине, отражающее силу мышц 
верхних конечностей. Далее следует показатель, свиде-
тельствующий о скоростно-силовых качествах, прыжок 
в длину с места. И на третьем стоит индекс массы те-
ла, рассматривающий, сколько грамм веса тела чело-
века, приходится на сантиметр роста. Третий фактор с 
весовым вкладом 16,3%, отражает самую низкую фак-
торную нагрузку, но вместе с тем факторный вес пока-
зателей гибкости поясничного отдела составляет 0,901, 
а общей выносливости бега на 2000 м – 0,652. 

Результаты факторного анализа студентов, зани-
мающихся пауэрлифтингом, представлены в таблице 2. 

Таблица 2 – Численные значения степени выраженности управляемых факторов коррекции 
функциональных нарушений опорно-двигательного аппарата студентов-пауэрлифтеров  

(Е.Н. Стратилатовой, 2019) 

Признаки морфо-функционального 
состояния и физической  

подготовленности 

Весовая 
значимость 
признаков 

Численные значения 
ведущих факторов 

1 
фактор 

2 
фактор 

3 
фактор 

4 
фактор 

(ИМТ) – индекс массы тела; Х1 -0,218 0,805 -0,035 0,349 

(СТ) – становая динамометрия; Х2 0,287 0,094 0,892 0,066 

(СМС) – статическая выносливость 
мышц спины; 

Х3 0,843 0,374 0,081 0,054 

(СМП) – статическая выносливость 
мышц пресса; 

Х4 0,844 0,368 -0,120 -0,056

(ПШО) – подвижность шейного 
отдела позвоночника 

Х5 0,374 0,782 0,161 -0,101

(ГПО) – подвижность поясничного 
отдела позво- 
ночника (гибкость); 

Х6 -0,348 -0,707 -0,013 0,025 

(ПД) – прыжок в длину с места; Х7 0,810 -0,112 0,058 -0,055

(ПП) – подтягивание 
на перекладине; 

Х8 0,529 0,006 -0,762 -0,038

(Б100) – Бег 100 м; Х9 0,126 -0,116 0,006 0,876 

(Б2000) – Бег 2000 м; Х10 -0,215 0,336 0,106 0,645 

Дисперсия % 
33,96 19,77 13,17 10,72 

Итого 77,63% 

Особый интерес вызвал факторный анализ, студен-
тов, занимающихся пауэрлифтингом. Полученная 
сумма дисперсии, была самой высокой из исследуемого 
контингента, число факторов было наибольшим в от-
личие от других видов спортивно-массовой деятельно-
сти.  

Так, показателями первого фактора с наибольшим 
процентом дисперсии, составили такие как: статиче-
ская выносливость мышц пресса (0,844); статическая 
выносливость мышц спины (0,843) и прыжок в длину 
с места (0,810). 

Во второй фактор, также с не менее высоким про-
центом значимости, относительно первого фактора, 
вошли такие показатели как индекс массы тела 
(0,805); подвижность шейного отдела позвоночника 
(0,782) и – подвижность поясничного отдела позвоноч-

ника (гибкость). Третий – включал, физическое каче-
ство – сила: (становая динамометрия (0,892) и подтя-
гивание на перекладине (-0,762).В четвертый фактор 
вошли показатели скорости с численным значением 
(0,876) и общей выносливости (0,645). 

Выводы 
1. В результате факторного анализа выявлено, что

для снижения дискомфорта и боли в спине у студен-
тов, занимающихся баскетболом, необходимо особое 
внимание следует уделить первому фактору, в который 
входят показатели, характеризующие силу мышц спи-
ны, поясницы, подвижность (гибкость) шейного отдела 
позвоночника; скоростным качествам. 

2. Для студентов, занимающихся пауэрлифтингом,
наиболее значимыми являются показатели статической 
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выносливости мышц брюшного пресса, спины и скоро-
стно-силовые способности (прыжок в длину с места). 

3. Основными кинезиологическими средствами в
снижении дискомфорта и болевых ощущений в спине 
для студентов, занимающихся баскетболом является 
чередование корригирующей и разгрузочной гимна-
стики. Для студентов, занимающихся пауэрлифтин-
гом – это разгрузочная гимнастика. Предлагаемые 
кигнезиологические средства рекомендовано проводить 
в заключительной части занятия.  

4. Дополнительными кинезиологическими средст-
вами, выполняемыми самостоятельно, являются пла-
вание, вертикальное и горизонтальное вытяжение в 
воде. 

Список литературы 
1. Роль опорных университетов в регионе модели

трансформации [Текст] / М.Ю. Барышникова [и др.] // 
Вопросы образования. – 2019. – №1. – С. 8-43. 

2. Рахматуллина, И.Р. Баскетбол активный вид
спорта. История баскетбола [Тескт] / И.Р. Рахматул-
лина // Научное сообщество студентов XXI столетия. 
Гуманитарные науки : электронный сборник статей по 
материалам IX Международной студенческой научно-
практической конференции. – 2017. – С. 256-258. 

3. Замчий, Т.П. Психофизиологические и психоло-
гические характеристики пауэрлифтеров высокой ква-

лификации [Тескт] / Т.П. Замчий, М.Х. Спатаева // 
Научные труды Сибирского государственного универ-
ситета физической культуры и спорта. – 2015. – №1. – 
С. 102-106. 

Bibliography 
1. The role of reference universities in the region of

the transformation model [Text] / M. Yu. Baryshnikova 
[et al.] // Questions of education. – 2019. – No. 1. – 
Pp. 8-43. 

2. Rakhmatullina, I. R. Basketball is an active sport.
History of basketball [Text] / I. R. Rakhmatullina // 
Scientific community of students of the XXI century. 
Humanities: electronic collection of articles based on the 
materials of the IX International Student Scientific and 
Practical Conference. – 2017. – Pp. 256-258. 

3. Zamchiy, T. P. Psychophysiological and psycholog-
ical characteristics of powerlifters of high qualification 
[Text] / T. P. Zamchiy, M. H. Spataeva // Scientific 
works of the Siberian state University of Physical Cul-
ture and Sports. – 2015. – No. 1. – Pp. 102-106. 

Информация для связи с авторами: 
blacky79@mail.ru 

Физическая культура и спорт в системе образования 

mailto:blacky79@mail.ru


56 

УДК 796.015.865.46 

СТРЕЛЬБА В НОРМАХ ГТО, СДАВАЕМЫХ СТУДЕНТАМИ ВЫСШИХ УЧЕБНЫХ ЗАВЕДЕНИЙ 

Левкина Нина Игоревна, 
бакалавр; 

Москаленко Игорь Сергеевич, 
кандидат педагогических наук, доцент, 
Санкт-Петербургский государственный 

архитектурно-строительный университет; 
Шульгов Юрий Иванович, 
старший преподаватель, 

Вологодский институт права и экономики  
Федеральной службы исполнения наказаний 

SHOOTING IN THE NORMS OF GTO HANDED 
OVER BY STUDENTS OF HIGHER EDUCATIONAL 

INSTITUTIONS 

Levkin N. I., 
Bachelor; 

Moskalenko Ig. S., 
Cand. Pedag. Sci., Associate Professor,  

St. Petersburg State Architectural and Construction University;  
Ivanovich S. Y., 
Senior Teacher,  

Vologda Institute of Law and Economics of the Federal Prison Service 

Abstract. This article considers the history of shooting creation and its appearance in Russia as an official sport; 
Also presented are the methods and main aspects to be taken into account in the course of shooting at students in 
higher education, namely, to pay due attention to safety and to avoid the moments that may lead to injury or death 
of the student; The main norms for obtaining the GTO mark are considered; Methods of improvement of individual 
results of each student engaged in this sport are presented; Listed main qualities developed and acquired by the ath-
lete during classes and competitions. 

Key words: shooting, sports, students, weapons, trainer s staff, norms of GTO. 

Цель исследования© 
Выявление факторов влияющих на формирование у 

обучающего высшего учебного заведения, который за-
нимается стрелковым видом спорта, определенных ка-
честв человека. 

Методика и организация исследования 
В данной статье рассматривается история создание 

стрельбы и появление ее в России как официального 
вида спорта; так же представлены методы и основные 
аспекты, на которые нужно обращать внимание при 
проведении занятии стрельбой у студентов высших 
учебных заведений, а именно, уделять должное внима-
ние технике безопасности и исключать моменты, кото-
рые могут привести к получение травм или летальному 
исходу обучающегося; рассмотрены основные нормы 
для получения знака ГТО; представлены методы 
улучшения индивидуальных результатов каждого сту-
дента занимающийся данным видом спорта; перечис-
ленные основные качества, развиваемые и приобретае-
мые спортсменом в ходе занятий и соревнований. 

Результаты исследования 
Были получены и выведены данные, что для полу-

чения оправленного знака ГТО необходимо: для сту-
дентов в возрасте 18-29 лет, при выполнение нормати-
ва по стрельбе из пневматического оружия на дистан-
ции 10 м, для получения бронзы, необходимо выбить 
15 очков, серебра – 20, золота – 25; из электронного: 
бронза – 18, серебро – 25, золото – 30. 

Вывод 
Стрельба, как вид спорта имеет место существовать 

в современной системе образования. К сожалению, 
сейчас, обучение студентов данному вида спорта не 
предусмотрено в учебных заведения в программе по 

© Левкина Н.И., Москаленко И.С., Шульгов Ю.И., 2020 

дисциплине «Физическая культура», имеются только 
факультативные занятия на усмотрение студента. Для 
того чтобы в вузах появился данный вид спорта, нуж-
но устанавливать тиры, проводить набор квалифици-
рованного персонала, обеспечивать технику безопасно-
сти. Причем техника безопасности должна быть обес-
печена, как минимум в двух направления: отвод и 
очистка закрытого помещения от остатков горения 
взрывчатых веществ, содержащихся в боевых припа-
сах; соблюдение правил пользования оружием студен-
тами для исключения неприятных событий. 

Введение 
История возникновения стрельбы берет свое начало 

с середины XX века. Первое упоминание о данном ви-
де спорта было в Калифорнии. Из Калифорнии про-
изошло распространение в Европу, Австралию, Амери-
ку и Африку. Но официально Международная конфе-
ренция практической стрельбы была основана, когда 
на Международной Конференции по пистолетному 
спорту была утверждена ее Конституция. 

В России стрельба началось развитие как «практи-
ческая стрельба» с 1998 г. В 1999 году россияне при-
няли участие по стрельбе в Филиппинах. С 2006 года 
стрельба является официальным видом спорта в Рос-
сии. В 2016 году на территории Российской Федерации 
был, впервые, проведен чемпионат мира по практиче-
ской стрельбе из карабина. 

На сегодняшний день, развивается 4 направления: 
практическая стрельба из пистолета и револьвера, 
практическая стрельба из гладкоствольного ружья, 
практическая стрельба из карабина. Данным видом 
спорта занимаются как юноши, так и девушки, также 
люди с ограниченными возможностями. Отношение к 
стрельбе, как виду спорта, имеют не только люди, за-
нимающиеся в тирах под руководством тренера, но 
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военнослужащие, владельцы охотничьего и служебного 
оружия. 

Сегодня по всему миру проводится большое количе-
ство соревнований, и в том числе спортсмены из Рос-
сии добиваются высоких результатов. 

Пулевая стрельба стимулирует развитие таких спо-
собностей как: стрессоустойчивость, психологическая 
активность, улучшение памяти, внимательность и 
усидчивость. 

Начиная заниматься стрельбой, студент должен по-
нимать, что он берет на себя ответственность за соблю-
дение дисциплины в помещение, котором проводятся 
занятия, и соблюдение мер безопасности при обраще-
ние с оружием. 

К мерам безопасности относятся: осмотр оружия 
перед началом занятий, его очистка, полная удостове-
ренность об исправности оружия. Также помимо само-
го студента, тренерский состав должен проверить место 
проведение стрельбищ на нахождение посторонних 
предметов, вблизи мишени людей, животных. 

Студенты должны знать команды «СТОЙ», «ПРЕ-
КРАТИТЬ ОГОНЬ». Если тренерский состав дает дан-
ные команды, то студентам, все без исключения, нуж-
но закончить стрельбу, разрядить оружие и установить 
его на предохранитель. Если обучающийся стрельбе 
увидит вблизи мишени или стенда, на котором уста-
новлены мишени, человека, животных или других 
подвижных предметов, должен не дожидаясь команды 
тренера, прекратить огонь. Также студентам, запреща-
ется вести огонь из чужого оружия без ведома тренера, 
совершать постороннии движения с оружием. 

Также стрельба является одним из упражнений при 
сдаче норм ГТО обучающимися школ и высших учеб-
ных заведений. 

При выполнении норм ГТО студенту дается время 
на подготовку оружия, психического и физического 
состояния. Затем студент выполняет три «пристрелоч-
ных» выстрела, то есть настраивает оружие, корректи-
рует положение мушки, ремней или упоров, в зависи-
мости от метода выполнения норматива. Пробные вы-
стрелы длятся 3-4 минуты. После выполнения проб-
ных выстрелов, не меняя положения и не отходя от 
рубежа, студент выполняет пять зачетных выстрелов, 
на это отводится около 10 минут. 

В нормах ГТО предусмотрено выполнение нормати-
ва из положения сидя с опорой локтей на стол или из 
положения стоя. Для выполнения и получения знака, 
необходимо выбить на мишени определенное количест-
во очков. Для студентов в возрасте 18-29 лет, при вы-
полнение норматива по стрельбе из пневматического 
оружия на дистанции 10 м, для получения бронзы, 
необходимо выбить 15 очков, серебра – 20, золота – 
25; из электронного: бронза – 18, серебро – 25, золо-
то – 30. 

Список литературы 
1. Воропаева, Е. В. Динамика работоспособности в

пулевой стрельбе и способы ее оптимизации: автореф. 
дис. ...канд. пед. наук [Текст] / Е.В. Воропаева. – М : 
ГЦОЛИФК, 2002. – 22 с. 

2. Зотин, В.В. Физическая культура и спорт в выс-
шем учебном заведении [Текст] / В.В. Зотин, 
А.А. Мельничук // Современные проблемы физической 
культуры и спорта: ретроспектива, реальность и буду-
щее : сб. тр. науч.-практ. конф. – Курган : Курганский 
государственный университет, 2014. – С. 45-47. 

3. Наставления по стрелковому делу Министерство
обороны СССР [Текст]. – М. : Воениздат, 1987. – 640 с. 

Bibliography 
1. Voropaeva, E. V. Dynamics of efficiency in bullet

shooting and ways to optimize it : autoref. diss.... Cand. 
Ped. Science [Text] / E. V. Voropaeva. – M. : GTSO-
LIFK, 2002. – 22 p.  

2. Zotin, V. V. Physical Culture and Sport in Higher
Education [Text] / V. V. Zotin, A. A. Melnichuk // Mod-
ern problems of Physical Culture and Sport: retrospect, 
reality and future : collector proceedings science practice 
conf. – Kurgan : Kurgan state University, 2014. – 
Pp. 45-47. 

3. Instructions on the shooting case of the Ministry
of defense of the USSR. Moscow, Voenizdat Publ., 1987. 
640 p. 

Информация для связи с авторами: 
levkina.lnina1@yandex.ru 

Физическая культура и спорт в системе образования 

https://www.elibrary.ru/publisher_about.asp?pubsid=7839
https://www.elibrary.ru/publisher_about.asp?pubsid=7839
https://www.elibrary.ru/publisher_about.asp?pubsid=7839
mailto:levkina.lnina1@yandex.ru


58 

УДК 378 

ПЕДАГОГИЧЕСКАЯ ИННОВАТИКА В ПРОЦЕССЕ ОБУЧЕНИЯ В ВУЗАХ 
МИНИСТЕРСТВА ОБОРОНЫ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 

Лукиянец Наталья Федоровна, 
кандидат педагогических наук, 

старший преподаватель; 
Попадьин Виталий Валериевич, 

кандидат педагогических наук, заместитель  
начальника кафедры теории и управления  

физической подготовки и спорта,  
Военный институт физической культуры; 

Остраница Андрей Леонидович, 
полковник, кандидат экономических наук,  

доцент; 
Труненков Дмитрий Вячеславович, 

преподаватель,  
Военный университет Министерства обороны 

Российской Федерации 

Аннотация. В статье рассматриваются основные инновационные методы обучения, реализация которых в об-
разовательных организациях высшего образования Министерства обороны Российской Федерации позволит повы-
сить качество образовательного процесса, и как следствие, сформирует интерес курсантов к саморазвитию и са-
мообразованию, что является основополагающим принципом Федерального государственного образовательного 
стандарта высшего образования. Раскрывается практическая значимость использования инновационных форм, 
методов и средств обучения с целью уменьшения временных затрат на формирование знаний, умений и навыков 
у обучающихся военных вузов и повышения уровня их сформированности. Поясняется необходимость развития 
творческого потенциала педагога, его новаторства и мобильности. Результаты социологического исследования 
получены на базе Военного института физической культуры, где в качестве респондентов выступили 32 человека 
из числа профессорско-преподавательского состава теоретических дисциплин и 100 курсантов старших курсов. 

Ключевые слова: военные вузы, курсанты, профессорско-преподавательский состав, педагогическая инновати-
ка, инновации, мобильность, творчество и новаторство педагога. 

PEDAGOGICAL INNOVATION IN HIGHER EDUCATION MINISTRY OF DEFENSE 
OF THE RUSSIAN FEDERATION 

Lukyanets N. F., 
Cand. Pedag. Sci., Senior Lecturer; 

Popadin V. V., 
Cand. Pedag. Sci., Deputy Head of the Department of Theory  

and Department of Physical Training and Sport, 
The Military Institute of Physical Training; 

Ostranitsa A. L., 
Colonel, Cand. Econom. Sci., Associate Professor; 

Trunenkov D. V., 
Lecturer, 

Military University of the Ministry of Defense of the Russian Federation 

Abstract. The article examines the main innovative methods of education, the implementation of which in educa-
tional organizations of higher education of the Ministry of Defense of the Russian Federation will allow improving 
the quality of the educational process, and as a consequence, will form the interest of cadets in self-development and 
self-education, which is the fundamental principle of the federal state educational standard of higher education. The 
practical importance of using innovative forms, methods, and means of training to reduce the time spent on the for-
mation of knowledge, abilities, and skills at military universities is revealed. The need for the development of the 
creative potential of the teacher, his innovation and mobility are explained. The results of the sociological research 
were obtained based on The Military Institute of Physical Culture, where 32 people from among the teachers of theo-
retical disciplines, and 100 cadets of senior courses, acted as respondents. 

Key words: Military universities, cadets, teachers, innovations, mobility, creativity and innovation of the teacher. 

Введение© 
Образовательные организации высшего образования 

Министерства обороны Российской Федерации подго-
тавливают не только будущих офицеров Российской 
армии и флота, но и квалифицированных специали-
стов, способных решать самостоятельно боевые и про-
фессиональные задачи. Высокие требования к выпуск-

© Лукиянец Н.Ф., Попадьин В.В., Остраница А.Л., 
Труненков Д.В., 2020 

никам военных вузов диктуют условия для постоянно-
го совершенствования педагогического состава [5].  

В условиях реформирования модели образования, 
которое коснулось и военного образования, современ-
ный педагог, реализуя новые государственные образо-
вательные стандарты должен систематически совер-
шенствовать свои профессиональные компетенции, 
быть мобильным и готовым к инновационной деятель-
ности [3]. 

На сегодняшний день первостепенной задачей педа-
гога является пересмотр и перестроение всей системы 
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учебно-образовательного процесса, для более эффек-
тивного профессионального становления будущего спе-
циалиста, учитывая его особенности и закономерности 
личностного развития [1; 2].  

В силу большого технического прогресса за послед-
ние 10 лет, появляется необходимость в инновацион-
ной направленности педагогической деятельности, реа-
лизуемой в современных условиях образования кур-
сантов военных вузов Российской Федерации [4]. 

Основные положения 
В научно-методической литературе педагогическая 

инновация характеризируется процессом нововведений 
во всю педагогическую деятельность, включая измене-
ния как в содержании, так и в технологии обучения и 
воспитания для повышения ее эффективности [2].  

Основными критериями педагогической инновации 
принято считать: новизну, оптимальность, результа-
тивность, возможность творческого применения инно-
вации в массовом опыте. Именно за счет данных кри-
териев происходит обновление образовательной поли-

тики, достигается возможность создания, освоения и 
дальнейшего использования педагогических новшеств. 

Федеральные образовательные государственные 
стандарты высшего образования делают усиление на 
гуманитаризацию содержания образования, непрерыв-
ное изменение объема, состава учебных дисциплин, 
введение новых учебных предметов, что требует посто-
янного поиска новых организационных форм и мето-
дов обучения. Используемые инновационные методы в 
процессе обучения являются свободным выбором каж-
дого педагога в зависимости от содержания изучаемого 
материала, материальных и технических возможностей 
и его новаторских способностей. 

В научных исследованиях и литературных публи-
кациях на сегодняшний день авторами отмечаются 
наиболее распространенные инновационные методы 
обучения, представленные в таблице 1. 

Таблица 1 – Основные инновационные методы обучения 

Метод Содержание метода 

Метод проблемного изложения 
Ставится проблема, формулируется познавательная задача, а затем, рас-
крывая систему доказательств, сравниваются точки зрения, различные 
подходы, показывается способ решения поставленной задачи 

Метод проектов 
Система обучения, при которой учащиеся приобретают знания и умения в 
процессе планирования и выполнения постепенно усложняющихся прак-
тических заданий-проектов 

Проблемно-поисковые методы обу-
чения (усвоение знаний, выработка 

умений и навыков) 

Осуществляются в процессе частично поисковой или исследовательской 
деятельности обучаемых. 
Реализуется через словесные, наглядные и практические методы обучения 

Метод проблемного 
обучения 

Создание проблемных ситуаций. 
Организация поисковой деятельности обучаемых, основанной на выявле-
нии и разрешении ими реальных жизненных или учебных противоречий 

Практико-ориентированные 
проекты 

Постановка чёткого, значимого для обучающегося, имеющего практиче-
ское значение результата, выраженного в материальной форме 

Творческие проекты 
Не имеют заранее определённой и детально проработанной структуры, оп-
ределяются лишь общие параметры и указываются оптимальные пути ре-
шения задач 

Проведенный социологический опрос среди профес-
сорско-преподавательского состава Военного института 
физической культуры (ВИФК) показал степень исполь-

зования инновационных методов в своей педагогиче-
ской практике (рисунок 1). 

Рис. 1 – Предпочтения в использовании профессорско-преподавательским составом 
инновационных методов обучения 

Итак, среди опрашиваемых 32% преподавателей 
отдают свое предпочтение практико-ориентированным 
проектам, так как для обучающихся военных вузов 
они составляют наибольший интерес. Курсанты при 

помощи технических средств обучения могут раскрыть 
свой творческий потенциал и выполнить поставленную 
задачу, что, несомненно, повышает их самооценку, как 
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у людей, нуждающихся в признании и положительной 
оценке офицерского состава. 

Всего 16% преподавателей используют в своей 
практике «метод проектов», другими словами, исполь-
зуют принцип – от простого к сложному. Данный ме-
тод лучше всего реализуется в процессе написания ди-
пломного проекта.  

Третье место по степени предпочтения – 12%, отво-
дится творческим проектам. Данный вид инновацион-
ного метода больше всего используется на теоретиче-
ских кафедрах и кафедре иностранного языка. 

Остальные методы практически не используются в 
процессе подготовки курсантов. Их реализация допус-
кается только в лекционной форме обучения. Однако 
9% опрашиваемых преподавателей и вовсе не прибе-
гают к инновационным методам обучения. В данной 
ситуации существенно возрастает роль педагогической 

мобильности и новаторства в преподавательской среде. 
Если в старом формате высшей школы инновационная 
деятельность преподавателя чаще всего была обозначе-
на и утверждена руководящими и локальными доку-
ментами образовательных организаций, то сейчас она 
приобрела избирательный и исследовательский харак-
тер. В связи с этим у руководителей и органов управ-
ления системы образования появилась необходимость в 
анализе и своевременной оценке вводимых педагогиче-
ских инноваций, а также в создании условий для их 
разработки и дальнейшего применения [1; 3]. 

Ключевыми моментами педагогической инноватики 
служат творчество, мобильность, нестандартность 
мышления и новаторство педагога. Опрос, проведен-
ный среди курсантов ВИФК на предмет наличия дан-
ных качеств показал результаты, приведенные на ри-
сунке 2. 

Рис. 2 – Субъективная оценка курсантов качеств преподавателей, необходимых 
для реализации педагогической инноватики 

Исходя из полученных данных рисунка 2 видно, 
что 33% курсантов видят наличие творческого потен-
циала у преподавателей, 24% оценили нестандартное 
мышление, 20% указали на творческий подход и всего 
14% рассмотрели в преподавателях мобильность, то 
есть способность решать образовательные и воспита-
тельные задачи в нестандартных условиях. Всего 
9 опрашиваемых курсантов из 100 не назвали ни одно-
го качества из предложенных. Конечно, полученные 
данные можно считать субъективными, но факт нали-
чия удовлетворительного процента некоторых качеств 
позволяет говорить о возможном потенциале увеличе-
ния использования инновационных форм, средств и 
методов обучения в подготовке будущих офицеров. 

Заключение 
Успешно внедренные педагогические инновации 

значительно изменяют и повышают качество принци-
пов и приемов в процесс обучения и воспитания, за 
счет внесения и реализации новых и прогрессивных 
идей. 

Свобода выбора инновационных средств и методов 
обучения зависит не только от поставленных целей и 
задач самого процесса обучения, но и профессиональ-
но-личностных качеств педагога: новаторства, мобиль-
ности, творчества.  

В военных вузах применение инновационных форм, 
средств и методов обучения в комплексе с творческими 
и новаторскими способностями педагога не только мо-
дернизируют образовательный процесс, делая его ин-
формативнее, доступнее, интереснее, но и мотивирует 
курсантов на получение знаний, самосовершенствова-

ние, а также повышают психологический и эмоцио-
нальный фон процесса обучения. 
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Аннотация. В статье рассматривается возможность использования инноваци-
онной формы занятий по физическому воспитанию в виде квеста, проводимого в 
рамках урока физической культуры. Авторы рассматривают содержательное на-
полнение квеста и предлагают набор двигательных заданий, способствующих ре-
шению основных задач урока физической культуры. 
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Abstract. The article considers the possibility of using an innovative form of physical education classes in the 
form of a quest held as part of a physical education lesson. The authors consider the content of the quest and offer a 
set of motor tasks as the content of the quest, contributing to the solution of the main tasks of the lesson of physical 
culture. 
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Актуальность© 
В настоящее время педагоги и учёные склоняются к 

мнению, что инновационные технологии должны спо-
собствовать повышению интереса к занятиям по физи-
ческой культуре в образовательных организациях [2; 
4]. Примером такой инновационной технологии может 
служить квест – новая форма проведения занятий по 
различным учебным предметам [4]. Квесты, как пра-
вило, имеют определённый сценарий проведения, ста-
вящий конечную цель в виде нахождения, обретения 
чего-либо, например, некого предмета, поиск выхода 
из какой-либо ситуации, замкнутого пространства 
и т.п. При этом участники квеста для достижения це-
ли игры, помимо проявления собственной двигатель-
ной активности, решают различные задачи в виде ло-
гических связок: «если.., то…»; и/или выполняют за-
дания в виде оценки или воспроизведения заданного 
действия. 

При организации квеста можно выделить следую-
щие особенности [2; 4]: 

1. Квесты состоят из последовательного преодоле-
ния некоторых этапов, при прохождении которых 
обычно решаются логические задачи.   

2. В ходе проведения квестов часто используются
подсказки в виде схематических рисунков, картинок, 
предметов, символов, карт, ключей, пазлов и т.п.  

3. В некоторых квестах присутствует ведущий-
аниматор, непосредственно участвующий в игре или 
контролирующий ход игры дистанционно. 

4. Большинство квестов, проводимых в виде при-
ключенческих игр, имеют ограничения во времени, что 
делает их пригодными при планировании занятий в 
урочной форме. 

© Михайлов Н.Г., Смолева Д.М., 2020 

Многие авторы отмечают универсальность и ориги-
нальность квеста [2; 4; 5]. Универсальность заключает-
ся в доступности квеста для детей разных возрастов, 
отличающихся уровнем физической подготовленности 
и индивидуальных особенностей. Оригинальность кве-
стов определяется их целью и содержанием. Широкое 
распространение получили квесты с использованием 
компьютерных игр, переходящих в реальные виды 
досуговой деятельности, формы обучения и двигатель-
ной активности [1; 2; 5; 9; 11]. Примерами квестов, 
реализуемых с использованием разных видов двига-
тельной активности, являются популярные телевизи-
онные шоу «Форт Бîярд», «Последний герой» и т.п. 
[4]. А.Н. Корольков предлагает использовать квесты 
для повышения интереса к занятиям по физической 
культуре в виде приключенческих игр [10]. Для этого 
им предлагается включить в содержание квестов раз-
личные средства физического воспитания: в виде под-
вижных игр, имеющих сюжетную линию; выполнение 
упражнений, позволяющих решать общие и частные 
задачи урока физической культуры; дополнять двига-
тельные задания при проведении квеста определённым 
расположением мест их выполнения. По форме прове-
дения квесты можно разделить на игры-эстафеты, по-
лосы препятствий, игры с отдельными двигательными 
заданиями и игры с элементами случайного выбора [4]. 
Вероятно, поэтому в педагогической литературе значи-
тельное внимание уделяется методике проведения кве-
стов у дошкольников, тогда как в образовательных 
организациях общего образования этот вопрос не на-
шёл ещё должного внимания, что позволяет отнести 
тему настоящего исследования актуальной.  

Цель исследования 
Разработать двигательные задания для проведения 

квеста на уроке физической культуры. 
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Методика и организация исследования 
Для разработки двигательных заданий квеста на 

уроке физической культуры был использован метод 
проектирования, который заключается в грамотном 
подборе двигательных заданий согласно умениям дан-
ного пубертатного периода учащихся, в ходе которого 
выполнялась следующая последовательность действий: 

- выбиралась форма проведения квеста;
- определялось содержание двигательного зада-

ния; 
- уточнялись параметры двигательного задания в

виде объёма и интенсивности выполняемых двигатель-
ных действий; 

- выбиралась последовательность выполнения
двигательных действий. 

В основу разработки двигательных заданий для 
квеста урока физической культуры были положены 
следующие положения:  

- направленность двигательных заданий в квесте
должна способствовать развитию основных физических 
качеств; 

- двигательные действия для квеста должны
быть известными для контингента участников; 

- физические упражнения, используемые в дви-
гательных заданиях квеста, должны включать элемен-
ты техники жизненно важных двигательных умений и 
навыков и соответствовать содержанию программы по 
физической культуре учащихся-участников квеста;  

- двигательные задания должны соответствовать
содержанию программы по физической культуре уча-
щихся-участников квеста. 

Содержание двигательных заданий было разработа-
но для квестов с участием учеников 6–7 классов, с 
учётом того, что в этом возрасте формируется адекват-
ная оценка собственных физических возможностей, 
воспитание самостоятельности, взаимопомощи и чувст-
ва ответственности. 

Результаты исследования и их обсуждение 
На уроке физической культуры решается целая 

группа задач, которая включает оздоровительные, об-
разовательные и воспитательные задачи. Для решения 
этих задач используются различные средства физиче-
ского воспитания. В данном случае в ходе проектиро-
вания были разработаны двигательные задания, со-
вместимые с формой проведения квеста, для развития 
основных физических качеств. 

«Змейка» 
Двигательное задание: бег змейкой. Содержание за-

дания: участники стоят на линии старта в колоннах по 
одному, держась руками за пояс впереди стоящего иг-
рока (рис 1). По сигналу аниматора включается секун-
домер, и вся команда начинает движение, стараясь, не 
отпускать друг друга, последовательно огибая стойку 
№1, стойку №2 и так далее, пробегая до стойки №6. 
Секундомер выключается, как только все участники 
эстафеты пересекут линию финиша. 

Рис. 1 – Схема выполнения двигательного задания «Змейка» 

После финиширования, участники команды отга-
дывают ребус на знание физического качества. Награ-
дой за решение ребуса служит часть пазла, которую 
получает команда в виде подсказки для следующего 
этапа квеста. Штрафные очки за нарушения: если уча-
стник отпустил руки, то штраф 1,0 с. Число отпус-
тивших прибавляется по 1,0 с.  

«Кто дальше» 
Двигательное задание: прыжок в длину с места. 

Порядок выполнения: первый участник команды вста-
ет на линию старта и совершает прыжок в длину с 
места. После приземления он не двигается с места, 
пока место приземления не будет зафиксировано ани-
матором с помощью черты, проведенной по носкам 
обуви прыгуна. Следующий участник ставит ноги пря-
мо перед чертой, не заступая за нее, и тоже совершает 
прыжок. Таким образом, вся команда совершает один 
коллективный прыжок в длину. Как только последний 
участник команды выполняет прыжок в длину, вся 
команда собирается у этой метки и получает подсказку 
на следующий этап в виде части пазла. Штрафные оч-
ки за нарушения: прыгать надо аккуратно и при по-

садке не падать. В случае падения результат прыжка 
аннулируется, и попытка повторяется снова. 

«Приседание» 
Двигательное задание: полуприсед, опора у стены. 

Порядок выполнения: вся команда стоит спиной 
вплотную к стене. По команде аниматора все участни-
ки начинают одновременно приседать до тех пор, пока 
углы в коленном и тазобедренном суставах не составят 
90о. После этого участники команды фиксируют дан-
ную позу и удерживают ее в течение 30 с. Во время 
удержания аниматор загадывает 5 загадок на тему 
«спорт». 

Пример загадки 
- Не пойму, ребята, кто вы? Птицеловы? Рыболо-

вы? Что за невод во дворе?  Не мешал бы ты игре, Ты 
бы лучше отошел! Мы играем в …?  

Штрафные очки за нарушения: если все участники 
команды удержали позу в течение 30 с и отгадать пять 
загадок, команда получает часть пазла в виде подсказ-
ки для следующего этапа. А если нет, то участники 
должны отгадать ребус, пример которого представлен 
на рис. 2. 
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Рис. 2 – Пример ребуса для двигательного задания «Приседание» 

«Метание мяча» 
Двигательное задание: метание мяча в цель. Поря-

док выполнения: все участники принимают и.п. сед 
ноги врозь, набивной мяч весом 1 кг в руках. По ко-
манде аниматора первый участник выполняет метание 
из-за головы двумя руками. Он должен сбить кегли, 
расположенные напротив участников на расстоянии 6 
м. Как только первый участник выполнил попытку, 
мяч передаётся следующему участнику и т.д. Засчиты-

вается общее количество сбитых кеглей. Если все кег-
ли сбиты, команда получает часть пазла в виде под-
сказки на следующий этап. Штрафы за нарушения: 
если 1 человек или вся команда не попадает в кегли, 
команда должны отгадать ребус на знание физического 
качества, пример которого приведён на рис. 3. 

Рис. 3 – Пример ребуса для двигательного задания «Метание мяча» 

«Дотянись до флажка» 
Двигательное задание: мах ногой вверх. Порядок 

выполнения: между двумя стойками под наклоном 
около 60 градусов натягивают веревку или канат с за-
крепленными на ней флажками (6 флажков). Флажки 
расположены на высоте 1 м 30 см от пола, на расстоя-
нии 1 м друг от друга. Участники выстраиваются в 
колонну перед флажками. Первый участник проводит 
удар ногой (например, удар правой ногой сбоку) по 
флажку, за что получает один призовой балл, и сразу 
же за первым участником бежит второй и т.д. Затем 
переходит к следующему флажку и т.д. Засчитывается 
общее количество флажков, которых играющие косну-
лись ногами за 1 мин. Штрафы за нарушения: если 
участник не дотянулся до флажка, то призовой балл не 
причисляется. После выполнения задания всеми уча-

стниками команда подсчитывает общее число баллов и 
получает часть пазла. 

При разработке двигательных заданий в квесте 
учитель ставит перед обучающимися следующие зада-
чи: стимулировать их к дальнейшему повышению фи-
зической подготовленности; воспитывать физические 
качества, для которых выбранный возраст является 
сенситивным. 

В таблице 1 представлен сравнительный анализ ав-
торских двигательных заданий и аналогичных зада-
ний, которые представлены в доступной литературе по 
физической культуре для обучающихся 6–7 классов. 

Рассмотрим варианты использования двигательных 
заданий в ходе урока физической культуры. Предлага-
ется провести линейный квест «Путешествие в страну 
«Cпортландию».

Таблица 1 – Содержание  двигательных заданий для квеста по физической культуре 

№ п/п 
Двигательные задания,  
предложенные авторами 

Авторские  
двигательные 

задания 

Сходство в порядке 
выполнения 

Различия в порядке 
выполнения 

1 Бег в парах [8] Бег змейкой Развитие быстроты Траектория бега 

2 Прыжки в длину с места [8] 
Прыжки в длину 

с места 
Идентичны Различий нет 

3 Планка на локтях [6] 
«Стульчик 
у стены» 

Статическая сила 
Различные исходные 

положения 
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№ п/п 
Двигательные задания,  
предложенные авторами 

Авторские  
двигательные 

задания 

Сходство в порядке 
выполнения 

Различия в порядке 
выполнения 

4 
Броски баскетбольного мяча 
правой рукой в напольную 

корзину [6] 

Метание мяча в 
цель 

Развитие меткости, 
развитие координаци-
онных способностей 

Сила броска 

5 Проба Барпи [12] 
Удар ногой 
по флажку 

Касание ногами  
предмета; 

Развитие гибкости 

Различные исходные 
положения 

Разработка сценариев квеста по физической куль-
туре предлагается для обучающихся с разной физиче-
ской подготовленностью, а также по состоянию здоро-
вья. То есть не только с применением двигательных 
заданий, но и с интеллектуальными и творческими 
заданиями.  

Квест включает в себя 5 заданий, которые описаны 
выше, в колонке 2 таблицы 1. Участники квеста полу-
чают маршрутный лист с заданиями, которые преодо-
левают в определённой последовательности, выполнив 
одно двигательное задание, участники получают сле-
дующее, и так до тех пор, пока не пройдут весь мар-
шрут, т.е. не достигнут конечной цели, собрать квест-
рисунок. По окончании квеста подводится итог данной 
игры. В этой части линейный квест имеет определён-
ное сходство с проведением круговой тренировки, ко-
гда участники выполняют упражнения для разных 
групп мышц. В порядок проведения квеста включены 
интеллектуальные задания (решение загадок, ребусов), 
которые способствуют повышению познавательной ак-
тивности, интереса. Чередование двигательных и ин-
теллектуальных заданий квеста повышает эмоцио-
нальную окраску урока физической культуры. 

Квест рекомендуется проводить в основной части 
урока физической культуры, с разделением класса на 
команды с равным количеством человек. Участие в 
квесте предполагает соревновательных характер вы-
полнения заданий, что заставляет участников квеста 
выполнять двигательные задания с максимальным на-
пряжением сил для опережения соперника. При про-
ведении квеста создаётся непринуждённая обстановка, 
способствующая мобилизации физических и психиче-
ских качеств для выполнения заданий. Такие занятия 
нравятся учащимся больше, чем обычные уроки со 
строгой структурой и традиционным режимом работы. 
Успешное выполнение учащимися заданий квеста 
вдохновляет, вселяет уверенность в собственных силах 
и способностях. 

Заключение 
Урок физической культуры предлагается проводить 

в форме квеста. Для урока-квеста разработаны двига-
тельные задания, которые чередуются с интеллекту-
альными заданиями. Первые способствуют развитию 
основных физических качеств, а вторые - интеллекту-
альному развитию участников квеста. Предложен ва-
риант линейного квеста для обучающихся 6–7-х клас-
сов с выполнением пяти двигательных заданий, на-
правленных на развитие физических качеств школь-
ников этого возраста. Показаны возможности органи-
зации познавательной активности участников квеста 
на уроке физической культуры. Для освоения учебной 
программы по физической культуре в квесте преду-
смотрено решение загадок и ребусов, отгадкой которых 
служат знания о закономерностях развития физиче-
ских качеств человека, о видах спорта. 
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Введение© 
Жёсткие требования к профессиональной подготов-

ке специалистов, имеющих не только знания, полу-
ченные в образовательном учреждении, но и крепкое 
здоровье, создают высокую конкурентоспособность на 
«рынке труда». 

При этом ухудшение здоровья молодёжи связано, 
помимо независимых причин, со снижением физиче-
ской активности (ВОЗ 2016), что приводит к увеличе-
нию числа студентов специальной медицинской груп-
пы «А» и в том числе отнесённых к группе «Б» (реа-
билитационной) [2]. 

В то же время «освобождение» студенток от прак-
тических занятий усугубляет и так недостаточную фи-
зическую активность, неблагоприятно влияющую на 
сниженные, в виду имеющейся патологии, компенса-
торные возможности организма [4]. 

Однако, используя «доступные» формы, средства и 
методы физической культуры адаптивной направлен-
ности в жизнедеятельности студенток специальной 
медицинской группы, можно не только повысить фи-
зическую активность, но и создать благоприятный фон 
для улучшения работы сердечно-сосудистой, дыхатель-
ной, нервной системы, опорно-двигательного аппарата, 
в рамках индивидуально-возможных границ состояния 
организма, что представляет широкое поле деятельно-
сти в педагогической практике оздоровительных меро-
приятий. 

Главной проблемой является подбор средств, на-
правленных на повышение благоприятного воздейст-

© Полозкова И.В., Сафонова Ж.Б., Красавина В.Ф., 2020 

вия на состояние здоровьяорганизма занимающихся, 
психофизический статус студенток специальной меди-
цинской группы «Б», повышение адаптации организма 
к выполнению, в организованных, так и самостоятель-
ных занятий. 

В связи с изложенным, необходимы образователь-
ные инновации в физическом воспитании современных 
студентов. Особую значимость имеет изменение содер-
жания дисциплины «Физическая культура и спорт» в 
организации учебной деятельности студентов специ-
альной медицинских групп «А» и «Б» (реабилитаци-
онная), чья двигательная активность значительно 
снижена в связи с освобождением их от практических 
занятий [3]. По мнению авторов, физическое воспита-
ние студентов данных групп будет продуктивным 
только в том случае, если чётко определить физиче-
ские нагрузки на каждом шаге учебной деятельности, 
что позволит обеспечить полную безопасность предъ-
явленных к организму требований физкультурной дея-
тельности адаптивной направленности. Особое значе-
ние имеют условия совместной деятельности (препода-
вателя и студента) в освоении новых для этого контин-
гента форм и средств физической культуры. 

По мнению А.А. Горелова (2014) необходим уход от 
традиционного использования, то есть «вербального» 
способа речевого обмена. Главным является исключи-
тельно взаимодействие студента и преподавателя. Для 
студентов специальной медицинской группы особое 
значение имеет целенаправленное формирование у них 
новых форм деятельности, позволяющих планомерно 
расширять компенсаторные возможности организма 
[1]. 
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Для того чтобы студентки специальной медицин-
ской группы «Б» (реабилитационной) проявили инте-
рес к повышению физической активности, им должны 
быть представлены условия освоения новых видов 
физкультурно-оздоровительной деятельности как в 
организованных, так и самостоятельных занятиях. Это 
связано с тем, что освобождение от уроков физической 
культуры в школе снижает двигательную деятельность 
и представление о физических нагрузках «доступных» 
для их состояния здоровья, благодаря возможности 
чёткого регулирования этих находок объёму, темпу 
выполнения, интенсивности. Одним из таких видов, 
помимо оздоровительной ходьбы, является дозирован-
ная ходьба на лыжах.  

Не касаясь в данной статье различных, используе-
мых нами форм физической культуры адаптивной на-
правленности (дозированная ходьба по лестнице, ком-
плексы физических упражнений на развитие выносли-
вости, гибкости, силы), приводим сведения о возмож-
ности освоения студентками специальной медицинской 
группы «Б» оздоровительной ходьбы на лыжах. При 
этом особое значение приобретает педагогическое 
взаимодействие.  

Целью данной статьи явилась оценка психоэмоцио-
нального состояния студенток специальной медицин-
ской группы «Б» на освоение оздоровительной ходьбы 
на лыжах. 

Методы и организация исследования 
Определялась реакция сердечно-сосудистой системы 

(тест Кэрша), дыхательной (тест Эсортаса), изучение 
психологического статуса (напряженности по Боргу). 
Данные методы исследования проводились не только в 
присутствии преподавателя, но и самостоятельно по 
заданию, отправленному индивидуально каждой сту-
дентке по электронной почте, предполагая обязатель-
ный ответ преподавателю, с целью контроля необходи-
мых показателей. 

Под наблюдением находились 32 студентки специ-
альной медицинской группы «Б» (реабилитационной) с 
патологией сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 
Занятия физкультурно-оздоровительной лыжной под-
готовкой проводились совместно со студентками спе-
циальной медицинской группой «А» 1 раз в неделю со 
второго семестра. Основой урока явилось обучение пе-
редвижению, отталкиваясь палками, одновременному 
двухшажному ходу по учебному кругу (200 м), с даль-
нейшим освоением попеременного двухшажного хода и 
способов торможения. Продолжительность передвиже-
ния была в пределах 20-40 минут, с включением пауз 
отдыха (стоя, с опорой палками в течение 1-3-х ми-
нут). После 4-го занятия студенткам были даны реко-
мендации к самостоятельным занятиям. Частота пуль-
са не превышала 140-150 уд/мин, рекомендуемой ВОЗ 
для лиц, не занимающихся физической культурой, 
либо имеющих какие-либо отклонения в здоровье. 

Обязательной составной частью любого метода тре-
нировки являются интервалы отдыха. 

Результаты и их обсуждение 
Не касаясь в данной статье улучшения показателей 

эффективности усвоения основы техники лыжных хо-
дов, одновременного отталкивания двумя руками с 
места, увеличения пройденного расстояния по учебно-
му кругу (2 – 5-7 раз), одной из положительных осо-
бенностей данного вида физкультурно-оздоровительной 
деятельности явилась положительная динамика психо-
эмоционального состояния студенток, несмотря на то, 
что лыжным ходам присуща монотонность. 

Самооценка напряжения и обсуждение полученного 
результата с преподавателем позволяет найти опти-
мальные пути снижения напряжения, в том числе и с 

использованием доступных форм физической культу-
ры, а именно занятий по лыжной подготовке. 

Исследование проводилось дважды: в начале освое-
ния курса лыжной подготовки и в конце. Так, в нача-
ле (после первого занятия) степень ощущаемого на-
пряжения в обеих группах несколько превышала до-
пустимую (от 3 до 12 баллов), затем, к третьему заня-
тию отмечено её возрастание (до 19 баллов). По наше-
му мнению, это связано с началом изучения и освое-
ния нового вида физкультурно-оздоровительной дея-
тельности в жизни студенток, а именно ходьбы на лы-
жах. 

Исследование в конце курса (седьмое занятие на 
лыжах) показало большее снижение психоэмоциональ-
ной напряжённости в группе студенток специальной 
медицинской группы «Б» (реабилитационная) по срав-
нению со студентками специальной медицинской 
группы «А». Мы предполагаем, что какую-то роль в 
этом могло сыграть повышение интереса к этому виду 
физической активности у студенток, поскольку заня-
тия проходят одновременно с основной медицинской 
группой (юношей и девушек). Это связано с повыше-
нием эмоционального фона («единения», желания не 
отставать от сверстников), увеличением прохождения 
общей дистанции и адекватной реакции сердечно-
сосудистой системы по частоте сердечных сокращений, 
не превышающей границы нормы. 

Заключение 
Занятия физической культурой адаптивной направ-

ленности со студентками специальной медицинской 
группы «А» и «Б» по разработанной нами методике 
освоения лыжных ходов вызвали интерес к проблеме 
повышения физической активности, не только в рам-
ках академического расписания, но и самостоятельных 
занятий. Доказательством тому явилось улучшение 
психоэмоционального состояния студенток с более вы-
раженным эффектом в специальной медицинской 
группе «Б» (реабилитационной), что подтверждает 
возможность и необходимость использования лыжной 
подготовки в повышении физической активности дан-
ного контингента. 
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Все чаще педагогами и исследователями в области 
физической культуры и спорта применяется психофи-
зический подход. Однако, изучая научно-
исследовательскую литературу, можно заметить, что 
разные авторы неоднозначно трактуют суть этого тер-
мина.© 

Проанализировав доступные нам исследования по-
следних десятилетий, мы выявили, что под психофи-
зическим подходом педагоги и исследователи в области 
физической культуры и спорта понимают следующее: 

- использование физических упражнений для ре-
гуляции психоэмоционального состояния человека; 

- использование физических упражнений для
формирования процессов высшей нервной деятельно-
сти; 

- повышение эффективности физических упраж-
нений за счет мощных резервов психики; 

- применение интегрального подхода в обучении,
когда в процессе занятий физическими упражнениями 
формируются образовательные, общекультурные, про-
фессиональные и пр. компетенции; 

- развитие психофизических качеств.
В рамках первых четырех направлений имеется

достаточно много работ. Особенно полно психомотори-
ка представлена в исследованиях в области спорта 
(П.Ф. Лестгафт, В.С. Фарфель, В.П. Озеров, 
В.М.Мельников, Н.П. Захаров, А.В. Карасев, В.М. За-
циорский и др.). Развитие же психофизических ка-
честв в этом ряду практически не исследовано. 

В основном критериями оценки для определения 
эффективности применяемых методов психофизиче-
ской тренировки служат отдельные психологические 
методики и отдельные моторные тесты и функцио-

© Семенова С.А., Шарова А.В., 2020 

нальные пробы. Да и само понятие психофизических 
качеств носит размытый характер. Это и определило 
цель нашего исследования: обосновать применение тес-
тов для оценки психофизических качеств как элемента 
комплексной диагностики готовности индивида к реа-
лизации своих биологических и социальных функций. 

Анализируя работы Л.А. Калинкина, А.В. Родио-
нова, В.А. Родионова, В.И. Ляха, С.А. Семеновой, 
Г.Н. Германова и др. авторов, опираясь на труды 
Н.А Бернштейна и его многоуровневую теорию управ-
ления движениями, труды В.С. Фарфеля, изучая 
взгляды разных исследователей на понятия физиче-
ские качества и физические способности (Л.П. Матве-
ев, 1991; В.И. Лях, 1996; Ю.Ф. Курамшин, В.М. Вы-
дрин, Н.Е. Латышева и др., 2004) нами предложена к 
обсуждению следующая классификация двигательных 
качеств человека (таблица 1). Двигательные качества 
являются базовыми элементами способностей и их раз-
витие определяет весь возможный двигательный по-
тенциал человека [3; 4; 5; 11; 12]. 

В этом ряду качеству «гибкость» отводится особое 
место, поскольку его проявление зависит как от ис-
ходных кондиций (соотношения коллаген-
элластановых волокон), так и от согласованной работы 
мышц антагонистов, так и от психо-эмоционального 
состояния индивида [2; 10; 12; 15]. Проявление кон-
диционных физических качеств зависит преимущест-
венно от наличия резервов (кондиций) белковых, энер-
гетических и т.д. Их развитие необходимо для созда-
ния запаса функциональных резервов организма [9; 
14]. Проявление координационных качеств зависит 
преимущественно от состояния центральной нервной 
системы (ЦНС). Тренировка на развитие качеств коор-
динации лежит в основе реабилитации лиц с травмами 
и заболеваниями ЦНС, в основе обучения дви-
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гательным действиям и пр. Координации расширяют 
возможности функциональных систем организма, по-
зволяют осуществлять жизнедеятельность в более эко-
номичном режиме, увеличивают операционные воз-
можности ЦНС [4; 5]. В проявлении психофизических 
качеств ведущую роль играют такие психические со-

ставляющие, как интеллектуальные, эмоциональные, 
волевые и т. п., в конечном итоге, именно психофизи-
ческие качества вносят значительный вклад в способ-
ность индивида к адаптации [10; 11]. 

Таблица 1 – Двигательные качества 

Физические 
Психофизические 

Кондиционные Координационные 

Общая выносливость Вестибулярная устойчивость Интеллектуально-физическая 
стабильность Согласованность работы мышц 

Сила Быстрота (скорость) Двигательная память 

Мышечная дифференциация Психофизическое сопряжение 

Гибкость 

На сегодняшний день мы можем предложить для 
апробации и обсуждения три психофизических качест-
ва: двигательную память, интеллектуально-физичес-
кую стабильность и психофизическое сопряжение. 
Психологи определяют двигательную память как выс-
шую психофизическую функцию, обеспечивающую 
запоминание, удержание и воспроизведение разных 
движений. При оценке этого качества учитывается не 
только последовательность и полнота воспроизведения 
заданных двигательных действий, но и как они вы-
полняются – с какой амплитудой, длительностью, ско-
ростью и в каком направлении [7; 13]. Попытки оце-
нить двигательную память предпринимались как пси-
хологами, так и педагогами по физической культуре. 
Так же высоко оценивается и значимость этого качест-
ва для осуществления жизнедеятельности индивида. 
Однако, в настоящее время нет ни одной стандартизи-
рованной методики оценки этого качества. Интеллек-
туально-физическая стабильность определяется нами 
как способность человека реализовывать свой мысли-
тельный и двигательный потенциал в меняющихся 
внешних условиях деятельности. Данное качество по-
зволяет сформировать у человека навык быстрого ори-
ентирования в окружающей обстановке, способность 
поддерживать высокий уровень концентрации внима-
ния, скорости реакции, умение с максимальной быст-
ротой мобилизовывать собственные скрытые способно-
сти для получения высокого результата. Оценка пси-
хофизического сопряжения дает возможность исследо-
вателю по двигательному тесту сделать выводы о пре-

обладании процессов возбуждения или торможения в 
коре головного мозга, о предрасположенности к равно-
мерной работе или интервально взрывной, о характере 
адаптационных реакций. Если рассматривать человека 
как биологическую систему, то одной из функций, 
обеспечивающих его существование, можно назвать 
способность сохранять здоровье (гомеостатическое рав-
новесие) или способность к адаптации. Главным при-
знаком здоровья является высокая работоспособность и 
приспосабливаемость организма к различного рода 
воздействиям и изменениям внешней среды. Посколь-
ку предметом нашего исследования является изучение 
психофизических качеств, то мы решили выявить их 
взаимосвязь с отдельными компонентами, составляю-
щими адаптационный потенциал человека.  

К рассматриваемым психофизическим качествам 
мы отнесли двигательную память и интеллектуально-
физическую стабильность. К компонентам адаптацион-
ного потенциала работоспособность (индекс Руффье) и 
способность противостоять стрессу. Одной из социаль-
но-значимых категорий для современного школьника 
является уровень успеваемости. Этот критерий взят 
нами для определения взаимосвязи между ним и дру-
гими исследуемыми параметрами. Для определения 
результатов в тестах на двигательную память интел-
лектуально-физическую стабильность нами было про-
тестировано 100 учащихся среднего школьного возрас-
та и применена перцентильная шкала для перевода 
результатов баллы (таблица 2, 3). 

Таблица 2 – Двигательная память (время выполнения задания в баллах) 

1 балл 2 балла 3 балла 4 балла 5 баллов 

1-5% 5-35% 36-65% 66-95% 96-100%

10,51< 10,01-10,5 9,51-10 8,51-9,5 > 8,5

Также оценивается количество ошибок (в последо-
вательности выполнения, замены упражнения, про-
пуск упражнения. 

0 ошибок «5» баллов, 1 ошибка – «4» балла, 2 
ошибки «3» балла 3 ошибки «2» балла, более 3х оши-
бок 1 балл. Итогом выставляется средний балл за вре-
мя и количество ошибок. Для оценки интеллектуаль-
но-физической стабильности нами был использован 
тест «Торнадо» (Л.А. Калинкин, С.А. Семенова, 
1998 г.). На первом этапе испытуемым предлагается 
выполнить тест челночный бег 5Х10. Время выполне-
ния задания фиксируется. После отдыха перед испы-
туемым на расстоянии 5 метров размещают 3 меди-

цинбола, которым присвоены номера от 1 до 3 в про-
извольном порядке. Перед началом второго этапа тес-
тирования испытуемому проводится устный инструк-
таж о порядке касания данных медицинболов (напри-
мер 2-го медицинбола касаемся правой рукой, 1-го ме-
дицинбола касаемся левой рукой, 3-й медицинбол – 
касание выполняется произвольно). Одновременно с 
сигналом к началу бега методист показывает карточку 
с номером медицинбола, при возвращении обратно 
карточка меняется. Последовательность карточек уста-
навливается произвольно. Второй методист засекает 
время выполнения задания и количество сделанных 
ошибок. 
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Таблица 3 – Разница времени в тесте челночный бег и Торнадо 

1 балл 2 балла 3 балла 4 балла 5 баллов 

1-5% 5-35% 36-65% 66-95% 96-100%

>6,51 5,01-6,5 5,0-4,0 4,01-2,49 <2,5 

Так же оценивается количество ошибок (правиль-
ность выбора медицинбола и правильность выбора ру-
ки для касания). 0-1 ошибка «5» баллов, 2 ошибки – 
«4» балла, 3 ошибки «3» балла 4 ошибки «2» балла, 
5 ошибок «1» балл. Итогом выставляется средний балл 
за время и количество ошибок. Общую тревожность и 
сопротивляемость стрессу мы определяли по тесту 
школьной тревожности Филлипса. Прежде всего нами 
был произведен гендерный анализ исследуемых пара-
метров (рис. 1). Для выбора метода сравнения с ис-

пользованием критериев: Колмогорова, Омега–квадрат 
и Хи-квадрат, нами была осуществлена проверка гипо-
тезы «Распределение отличается от нормального» при 
уровне статистической значимости р=0,05. Результаты 
проверки этой гипотезы представлены в таблице 4. Как 
видно из результатов, распределение практически всех 
параметров как у мальчиков, так и у девочек не отли-
чаются от нормального. Поэтому в основном нами был 
использован для сравнения t-критерий Стьюдента.

Таблица 4 – Вид распределения переменных в исследуемых параметрах 

пол Критерий Оцениваемые параметры 

ОТ СС ИР Усп ДП ИФС 

Колмогоров не отл. не отл. не отл. не отл. не отл. не отл. 

М Омега-квадрат не отл. не отл. не отл. отл. не отл. отл. 

Хи-квадрат не отл. отл. отл. отл. отл. не отл. 

Колмогоров не отл. Не отл. не отл. не отл. не отл. не отл. 

Д Омега-квадрат не отл. отл. не отл. не отл. не отл. отл. 

Хи-квадрат не отл. Не отл. не отл. отл. отл. не отл. 

Где: ОТ – общая тревожность; СС – сопротивляемость стрессу; ИР – индекс Руффье; Усп – успеваемость; ДП – 
двигательная память; ИФС – интеллектуально-физическая стабильность. 

Из представленной диаграммы можно заключить, 
что имеются незначительные гендерные отличия в тес-
тируемых параметрах. Так, в показателях общей тре-
вожности (ОТ) девочки демонстрируют более высокий 
уровень тревожности: 14,1+1,23 тогда как у мальчиков 

уровень общей тревожности составил 12,2 + 1,01 при 
Р< 0,05. Однако сопротивляемость стрессу более вы-
ражена у девочек – 2,12+0.37. а у мальчиков – 
3,04+0,61. 

Рис. 1 – Гендерный анализ исследуемых параметров 

Различия так же достоверны (Р < 0,05). В показа-
телях интеллектуально-физической стабильности 
(ИФС) и двигательной памяти лучший результат пока-
зали мальчики, у девочек больше время занимает об-
думывание, а количество ошибок практически одина-
ковое. Также мальчики показали более высокий уро-

вень работоспособности (ИР) индекс Руффье – 
10,3+1,56, тогда как у девочек этот показатель – 
11,2+1,32. В успеваемости лидируют девочки, хотя 
различия недостоверны. Для определения наличия 
взаимосвязи между исследуемыми параметрами нами 
использовался метод корреляции Спирмена (табл. 5). 
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Таблица 5 – Взаимосвязь между тестируемыми параметрами 

№№ Пары переменных Величина коэффициента корреляции 

1 Двиг. память Общая тревожность 
М - 0,824**

Д - 0,604*

2 Двигпамать Низк. сопр стрессу 
М - 0,617*

Д - 0,402*

3 ИФС Общая тревожность 
М - 0,556*

Д - 0,503*

4 ИФС Низк. сопр стрессу 
М -0,531*

Д - 0, 704**

5 Двиг. память Работоспособность 
М 0,123 

Д 0,208 

6 ИФС Работоспособность 
М 0.268 

Д 0,502* 

7 Двигпамать Успеваемость 
М 0.606* 

Д 0.686* 

8 ИФС Успеваемость 
М 0,482* 

Д 0,354 

В таблице жирным выделены только значимые корреляции. 

Для проведения корреляционного анализа нами 
было взято по 40 мальчиков и девочек (из 100 ранее 
протестированных учащихся) из сравнительного ана-
лиза самые высокие и самые низкие. 

Выводы 
Анализируя полученные результаты можно заклю-

чить, что обнаружена значимая взаимосвязь между 
уровнем психофизических качеств и способностью че-
ловека к реализации своих биологических и социаль-
ных функций. Естественно, работа в этом направлении 
только начата и требует расширения как возрастных, 
так и количественных границ. Однако, исходя из по-
лученных на сегодняшний день результатов, можно 
предположить, что если правильно подобрать средства 
и методы развития психофизических качеств на уроке 
по физической культуре, определить педагогические 
условия их развития, то можно повысить и адаптаци-
онный потенциал учащихся. 
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Аннотация. В статье рассматривается включённость 
модулей дисциплин в проект магистерской программы 
«Новая физическая культура в школе как реализация 
метапредметной основы естественно-научных знаний» 
[1*] в систему образовательного процесса Института 
естествознания и спортивных технологий Московского 

городского педагогического университета. Авторы предлагают рассматривать программу на основе диалектиче-
ского процесса дифференциации и обособления различных дисциплин общетеоретического направления. Резуль-
таты освоения представленных дисциплин в программе характеризуют уровень полученных знаний в практиче-
ской деятельности.  
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Abstract. The article considers the inclusion of modules of disciplines in the project of the master's program "New 
physical culture in school as the implementation of the meta-subject basis of natural science knowledge" [1*] in the 
system of the educational process of the Institute of natural science and sports technologies of the Moscow city peda-
gogical University. The authors propose to consider the program on the basis of the dialectical process of differentia-
tion and isolation of various disciplines of General theoretical direction. The results of mastering the presented dis-
ciplines in the program [1*] characterize the level of knowledge gained in practical activities. 

Key words: natural science technologies of physical education, philosophical justification, methodology of discip-
lines, professional education, digitalization. 

Поиск путей создания новых учебных программ по 
физическому воспитанию имеет довольно длительную 
историю. В 90-х годах XX века различные варианты 
экспериментальных программ основывались на мате-
риалах программ детско-юношеских спортивных школ. 
Существующая многоуровневая система образования в 
высших учебных заведениях для будущих преподава-
телей в какой-то степени должна определять не только 
двигательную активность учащихся, но и расширить 
понимание детерминации её потребностей, исходя из 
физиологических, психолого-педагогических, естест-
венно-научных знаний, раскрывающих их влияние на 
человека. Изучение и анализ многочисленных научных 
источников по дисциплине «Физическая культура» 
характеризуется неосознанностью и необязательностью 
конечного результата физического воспитания. При 
этом содержание предмета «Физическая культура» 
требует выработки педагогических технологий в обра-
зовательном учреждении [8; 9; 11]. По нашему мне-
нию, эту задачу должна решить метапредметная маги-
стерская программа, направленная на общемировоз-
зренческую интерпретацию содержания образования. 

© Столов И.И., Столов И.И., 2020 

Формирование расширенных знаний за счёт мета-
предметной магистерской программы [1*] обеспечива-
ется и проявляется в активном применении познава-
тельной и предметно-практической деятельности маги-
странта в единстве с освоением программного материа-
ла других образовательных дисциплин. Результаты 
освоенных компетенций программы [1*] должны про-
являться в дисциплинах, которые отражают развитие 
личности человека, включая психические, нравствен-
ные качества и образ мышления как средства органи-
зации здорового образа жизни, профилактики вредных 
привычек и безнравственного поведения. При подго-
товке программы [1*] модули предмета «Физическая 
культура» должны содержать модули других образова-
тельных дисциплин. В естествознании – это проблемы 
сознания, биосферы, экологии и др.; в биологии – 
уровни биологических структур, организация живых 
систем, эволюционные процессы и др.; в статистике – 
связь статистических законов с системным методом 
исследования и цифровизацией образования.  

В таком случае, на основе применения магистер-
ских компетенций [3; 8] в программе [1*] предлагаем 
охарактеризовать её как инновационную методику и 
педагогическую технологию решения задач физическо-
го воспитания, направленную на востребованность ин-
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тегративной концепции, в основе которой лежат прин-
ципы теории и методики физической культуры, теории 
и методики физического воспитания, сочетающих в 
себе цели, средства и технологии двигательного обра-
зования, воспитания спортивной культуры и культуры 
здоровья.  

Определяя теоретические подходы к модернизации 
формирования метапредметности программы, необхо-
димо учитывать в её содержании формирующую оцен-
ку физической подготовленности, которая полностью 
отражает компетенцию КМ.П.ПТ.0.3 «Способность 
оценки инновационно-технологических рисков при 
внедрении новых технологий» в части «Производст-
венно-технологические компетенции магистерской 
программы». 

Необходимо отметить, что в программе [1*] должна 
быть предусмотрена возможность формирования и 
осуществления цифровой трансформации образования 
для подготовки научно-педагогических кадров в облас-
ти физической культуры и спорта. Условия такой 
трансформации предусматривают автоматизацию по-
лучения, анализа и хранения информации о физиче-
ском здоровье человека, его физическом развитии. В 
цифровизации предусматривается показ методических 
разработок физического воспитания, спортивных пока-
зателей и работа по переносу коммуникаций в процессе 
учебной и профессиональной деятельности в виртуаль-
ную область. В настоящее время идёт накопление но-
вых технологических решений для цифровой транс-
формации образования в области физической культуры 
и спорта. Разрабатываются и внедряются технологии, 
позволяющие в автоматизированном режиме получать, 
анализировать и хранить информацию о человеке в 
системе физического воспитания [2; 6; 11]. 

На сегодняшний день в реализуемых образователь-
ных программах имеется недостаток модулей, в кото-
рых должна быть направленность на освоение компе-
тенций об определённых жизненных явлениях, осо-
бенно, в их культурном значении. Такой посыл осно-
ван на мыследеятельностном типе интеграции учебного 
материала, что согласуется с требованиями ФГОС, в 
основе которого должен лежать принцип метапредмет-
ности. По нашему мнению, расширение знаний зало-
жено в компетенциях большего количества дисциплин 
общетеоретического естественно-научного направления. 

Магистерская программа «Новая физическая куль-
тура в школе как реализация метапредметной основы 
естественно-научных знаний» рассчитана на реализа-
цию стандарта высшего профессионального образова-
ния по направлению 44.04.01. Педагогическое образо-
вание, профиль: Физическая культура, квалификация 
(степень) «магистр» [3; 4; 9; 10].  

Анализируя составляющие направлений компетен-
ций магистерской программы, необходимо отметить 
широкий диапазон освоенных знаний: от социально-
личностных до общенаучных, проектных, организаци-
онно-управленческих и др. В образовательном поле 
пространства физической культуры и спорта знание 
дисциплин решает многие научные проблемы во взаи-
модействии со знаниями других естественно-научных 
дисциплин. Эти компетенции отражены в научно-
теоретической, естественно-научной и гуманитарной 
культурах, в биологии человека, физической культуре 
и спорте. 

Необходимо отметить, что включение в образова-
тельный процесс Института естествознания и спортив-
ных технологий Московского городского педагогиче-
ского университета магистерской программы [1*] уп-
рочит педагогические знания педагогов физической 
культуры, будет способствовать освоению других про-
фильных образовательных дисциплин и обеспечит уг-

лублённую научно-ориентированную подготовку [1; 2; 
3; 5; 6; 7].  

Вывод 
Предложенный подход к применению модулей и ос-

воению компетенций в программе магистратуры «Но-
вая физическая культура в школе как реализация ме-
тапредметной основы естественно-научных знаний» 
будет способствовать формированию мотивации полу-
чения знаний о дополнительных дисциплинах, естест-
венно-научных технологиях физического воспитания, 
осознанию взаимосвязи и взаимодействия между есте-
ствознанием и социально-гуманитарным познанием. 

[1*] – условное обозначение программы «Новая фи-
зическая культура в школе как реализация метапред-
метной основы естественно-научных знаний».  
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Аннотация. В статье приводятся данные по резуль- 
татам исследования адаптационных возможностей курсантов и слушателей организаций, осуществляющих обра-
зовательную деятельность и находящихся в ведении МВД России, и их влиянию на результат обучения стрельбе 
из боевого ручного стрелкового оружия. В результате проведенного исследования определены принципы построе-
ния занятий по огневой подготовке с учетом личностного потенциала социально-психологической адаптации кур-
сантов и слушателей. 
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Abstract. The article presents data on the results of a study of the adaptive capabilities of cadets and students of 
organizations engaged in educational activities and managed by the Ministry of Internal Affairs of Russia, and their 
impact on the outcome of training in shooting from hand-held small arms. As a result of the study, the principles of 
building classes in fire training are determined taking into account the personal potential of the socio-psychological 
adaptation of cadets and students. 
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Введение© 
Происходящие изменения в системе высшего обра-

зования в целом и подготовке специалистов для право-
охранительных органов, в частности. требуют повыше-
ния уровня сформированности профессионально-
значимых компетенций, в том числе при обучении 
стрельбе из боевого оружия [1].  

Специалисты подчеркивают, что обучение стрельбе 
из боевого ручного стрелкового оружия напрямую от-
носится к числу профессиональных стрессоров, с кото-
рыми приходится сталкиваться обучающимся в орга-
низациях, осуществляющих образовательную деятель-
ность и находящихся в ведении МВД России [2]. Как 
известно, адаптация имеет в своей составляющей три 
основных компонента: физический, психический и 
социальный. При этом психическая адаптация в про-
цессе обучения стрельбе, по нашему мнению, должна 
рассматриваться в качестве приоритетной. Теоретиче-
ской основой для исследования послужило представле-

© Стрижанов А.В., Сабирова И.А., Ильин М.А., 2020 

ние об адаптации как процессе приспособления обу-
чающегося к незнакомой ранее среде, позволяющем 
наиболее быстро и качественно выполнять новый вид 
деятельности. 

Целью исследования явилось изучение взаимосвязи 
интегральных особенностей психологического и соци-
ального развития курсантов в процессе обучения 
стрельбе из боевого оружия. 

Методы и организация исследования 
Исследование проводилось на базе Воронежского 

института МВД России. Выборочная совокупность со-
ставила 152 курсанта, срок обучения – 3 года. В каче-
стве определения уровня адаптационных возможностей 
и особенностей личностного уровня психических со-
стояний использовался многоуровневый личностный 
опросник «МЛО Адаптивность» по А.Г. Маклакову. 
Уровень огневой выучки определялся исходя из ком-
плексного анализа текущей успеваемости на протяже-
нии 1, 2 года обучения по дисциплине «Огневая подго-
товка», а также итоговых занятий при проведении 
промежуточной аттестации.  
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Статистический анализ полученных результатов 
производился с помощью программного комплекса 
Statistica 13.3. 

Результаты исследования и их обсуждения 
Изучение уровня текущей успеваемости курсантов 

за первые два года обучения по дисциплине «Огневая 
подготовка» и анализ контрольных стрельб выявил и 
значительное снижение результатов стрельбы в про-
цессе промежуточной аттестации (средняя оценка ус-
певаемости по дисциплине «Огневая подготовка» – 
4,01±0,37 балла, средняя оценка контрольных стрельб 
3,59 ±0,24 балла), что по нашему мнению связано с 
присутствием дополнительного стрессора, преодоление 
которого напрямую зависит от индивидуальных пока-
зателей адаптационных возможностей курсантов. 

Анализ результатов личностного уровня психиче-
ского состояния исследуемого контингента выявил, что 
усредненный уровень личностно-адаптационного по-
тенциала (ЛАП) составил 5,5 у.е, показатель нервно-
психической устойчивости (НПУ) – 5,1 у.е., уровень 
моральной нормативности (МН) – 5,7 у.е. Проведен-
ный корреляционный анализ выявил прямую корре-
ляционную взаимосвязь личностного уровня психиче-
ского состояния исследуемого контингента и оценки 
текущей успеваемости (rлап = 0,75, rнпу = 0,69, rмн = 
0,59), и промежуточной аттестации (rлап = 
0,68, rнпу = 0,51, rмн = 0,41). Для выявления 
взаимовлияния изучаемых показателей был проведен 
регрессионный анализ, который соответствовал 
условиям мультикол-линеарности и нормальному 
распределению остатков. Коэффициент детерминации 
при p-уровне значимости 

< 0,02 для текущей успеваемости составил R1–0,79, 
для результатов промежуточной аттестации R2–0,81, 
скорректированный коэффициент детерминации при 
возможном влиянии сторонних факторов составил для 
текущей успеваемости R-squared1 – 0,65, для резуль-
татов промежуточной аттестации R-squared 2–0,68.  

Кластерный анализ показателей исследуемой вы-
борки позволил выявить взаимовлияние показателей 
нервно-психической устойчивости и адаптационного 
потенциала обучающихся с изменением результатов 
стрельбы на контрольных и итоговых занятиях. Так, 
курсанты с показателем коэффициента личностно- 
адаптационного потенциала (Хлап) выше среднего по-
казывали результат по стрельбе во время текущих за-
нятий на 13% лучше группы с средним уровнем Хлап, 
и на 15% лучше группы со низким уровнем Хлап. При 
этом средняя оценка при проведении итоговых занятий 
в группе с высоким Хлап оказалась на 20% лучше 
группы с средним уровнем Хлап, и на 32% лучше 
группы с низким Хлап (рис. 1). 

Структурный анализ показателей испытуемых по 
показателям нервно-психической устойчивости Хнпу 
выявил схожие результаты. Так, в частности, группа с 
высоким Хнпу показывала результат на итоговых 
стрельбах во время промежуточной аттестации в срав-
нении с текущей успеваемостью на 7% выше. Группа с 
средними показателями Хнпу на 6% выше. У курсан-
тов, отнесенных к группе с низким Хнпу, результат 
итоговых стрельб оказался на 6% ниже уровня теку-
щей успеваемости (рис. 2). 

Рис. 1 – Показатели лично-адаптационного потенциала и уровня успеваемости  
исследуемого контингента при проведении текущей и промежуточной аттестации 

Рис. 2 – Показатели нервно-психической устойчивости и уровня успеваемости исследуемого 
контингента при проведении текущей и промежуточной аттестации 
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Таким образом, проведенное исследование выявило, 
что один и тот же стрессорный фактор вызывает раз-
личные ответные реакции. Адаптационный потенциал, 
являясь частью общего функционального состояния 
исследуемого контингента курсантов, выявил зависи-
мость от субъективной оценки индивидуальных воз-
можностей. При этом субъективная сторона адаптаци-
онного потенциала формируется с учетом различных 
психических явлений, относящихся к личностным об-
разованиям. Выявлено, что психические состояния 
личности во многом обусловлены отношением к само-
му себе, окружающей действительности и собственной 
деятельности. Следовательно, процесс адаптации обу-
чающегося в вузе силовой направленности во многом 
зависит от особенностей личности и является дейст-
венным механизмом саморегуляции организма к ус-
пешному решению новых задач.  

Заключение 
Следует констатировать, что одной из приоритет-

ных задач подготовки высококвалифицированного со-
трудника правоохранительных органов является про-
блема формирования и развития психологической ус-
тойчивости, которая определяется уровнем психиче-
ского и соматического здоровья и составляет основу 
внутренней гармонии. Опираясь на результаты иссле-
дования, обучение стрельбе следует выстраивать исхо-
дя из потенциала социально-психологической адапта-
ции как интегральной личностной характеристики. В 
начале каждого учебного периода следует анализиро-
вать индивидуальные психические показатели обу-
чающихся для разделения их на группы. Наиболее 
рационально выстраивать индивидуальный образова-
тельный маршрут на основе индивидуальных адапта-
ционных возможностей обучающихся основанный на 
планировании индивидуально допустимой нагрузки. 
Группам, имеющим низкий и средний адаптационный 
потенциал, в рамках занятий по морально-психоло-
гической подготовке, следует уделять внимание повы-
шению нервно-психической устойчивости, увеличиывя 
диапазон ценностных ориентаций, что в целом обеспе-
чит повышение эффективности социально-психоло-
гической адаптации. Данный подход позволит в пол-
ной мере реализовать задачу повышения уровня сфор-
мированности профессионально-значимой компетенции 
в части эффективного применения оружия. 
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Введение© 
Здоровье молодого поколения является актуальной 

проблемой человечества. В прошлые века условия 
жизнедеятельности человека способствовали поддер-
жанию высокого уровня физической активности, что 
положительно сказывалось на здоровье всех слоев на-
селения. В настоящее время все увеличивающаяся 
тенденция к повышению техногенезации условий тру-
да и отдыха, а также современная социально-эконо-
мическая ситуация неблагоприятно сказываются на 
здоровье населения России. Отрицательно эти измене-
ния просматриваются при изучении здоровья молоде-
жи [2].  

Но надо отметить, что в последнее десятилетие у 
молодого поколения все шире формируется осознание 
важности быть здоровым, а также роли физической 
культуры в воспитании гармонично развитой лично-
сти. Особой группой в этом вопросе является студенче-
ская среда. Физическая культура постепенно начинает 
входить в систему жизненных ценностей современных 
студентов, где ее влияние распространяется на все сто-
роны ощущения жизни, вторгается в зону чувств и 
настроений обучающихся, поднимая их общий жиз-
ненный тонус. Это приводит молодых людей к боль-
шему пониманию значимости и необходимости приоб-
ретения новых, неосвоенных представлений об этало-
нах и свойствах качества жизни [3]. 

Система спортивно-оздоровительной деятельности, 
существующая в настоящее время в высшем учебном 
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заведении с ее учебной и внеаудиторной формами ор-
ганизации и управления, предусматривает единство 
этих звеньев обучающего процесса, но не решает в 
должном и оптимальном объеме проблему физической 
подготовленности, состояния здоровья и формирования 
здорового образа жизни студентов. Поэтому процесс 
физического воспитания современного молодого чело-
века требует иных, по сравнению с прошлыми годами, 
учебно-воспитательных подходов. Возникает необходи-
мость определения новой стратегии и механизма инно-
вационного развития физической культуры в высших 
учебных заведениях, создание условий для формиро-
вания здоровьесберегающей образовательной среды, 
обеспечивающей условия для реализации широкого 
спектра функций физической культуры. В условиях 
современного образовательного процесса вопрос стоит 
прежде всего в том, как изменить направление разви-
тия физической культуры в высшем учебном заведе-
нии, которая могла бы обеспечить более высокое каче-
ство учебного процесса, достаточную двигательную 
активность, укрепление здоровья студентов [2]. 

Вышеизложенное обусловливает необходимость мо-
дернизации направлений физической культуры и спор-
та на основе совершенствования образовательного про-
цесса как целостной многоуровневой системы и преду-
сматривает моделирование процесса в плане инноваци-
онного развития спортивно-оздоровительной деятель-
ности [1; 6].  

Целью настоящего исследования явилось изучение 
влияния современных систем физических упражнений 
– танцевальной и степ-аэробики на состояние здоровья
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и функциональные показатели организма студентов 
нефизкультурных направлений подготовки в процессе 
учебных занятий по физической культуре. 

Методы и организация исследования 
В исследовании приняли участие 76 студентов, обу-

чающихся на втором курсе филологического, естест-
венно-географического и физико-математического фа-
культетов Брянского государственного университета 
(девушки, возраст 19-20 лет), по состоянию здоровья 
отнесенные к основной группе. Все испытуемые мето-
дом случайной выборки были распределены на 2 груп-
пы по 38 человек – контрольную (КГ) и эксперимен-
тальную (ЭГ). 

Исследование проводилось в период осеннего семе-
стра (14 недель, 56 часов занятий) и весеннего семест-
ра (16 недель, 64 часов) 2018/2019 учебного года. В 
обеих группах учебные занятия имели общие части 
(разминка, заключительная часть).  

Занятия в контрольной группе проводились в тра-
диционной форме. В основной части использовались 
упражнения общей физической подготовки и гимна-
стики.  

Студенты экспериментальной группы в основной 
части занятий продолжительностью 50 минут выпол-
няли комплекс упражнений по танцевальной и степ-
аэробике. Комплекс аэробики представлял собой набор 
упражнений, подобранных по анатомическому призна-
ку при включении в работу от малых до больших мы-
шечных групп, выполняемых последовательно и сим-
метрично.  

Упражнения группировались в мини-блоки, выпол-
няемые в положении стоя. Амплитуда движений рег-
ламентировалась педагогом в зависимости от успешно-
сти освоения техники. В качестве музыкального сопро-
вождения использовалась ритмичная, быстрая, способ-
ствующая созданию у студенток бодрости, хорошего 
настроения музыка.  

При проведении комплекса упражнений уделялось 
особое внимание технике дыхания. Дыхание при вы-
полнении упражнений было равномерное, без задерж-
ки.  

Исследование состояния здоровья было проведено 
по двум экспериментальным методикам:  

- анкетирование (тест «Субъективная оценка
здоровья», тест «Оценка уровня здоровья по основным 
функциональным системам»); 

- оценка показателей функционального состоя-
ния кардио-респираторной, нервной систем и нервно-
мышечного аппарата организма. 

Анкета «Субъективная оценка здоровья» включала 
29 вопросов, а «Оценка уровня здоровья по основным 
функциональным системам» состояла из 12 блоков, 
включающих по 10 вопросов. Участники исследования 
подсчитывали баллы, с помощью которых определяли 
уровень здоровья. 

Для оценки функционального состояния дыхатель-
ной системы у студенток КГ и ЭГ определяли частоту 
дыхательных движений (ЧДД), рассчитывали жизнен-
ный индекс (ЖИ) – отношение жизненной емкости 
легких к массе тела, длительность задержки дыхания 
по пробам Штанге и Генчи. Показателями функциони-
рования сердечно-сосудистой системы были пульс в 
покое, уровень артериального давления (АД), адапта-
ции к физической нагрузке по пробе Руфье и Гарвард-
ском степ-тесту. О функциональном состоянии нервной 
системы и нервно-мышечного аппарата участников 
исследования судили по данным пробы Ромберга, мы-
шечной силы рук, точности мышечных усилий (ТМУ) 
и ортостатической пробы [4; 7].  

Результаты исследования статистически обрабаты-
вали с использованием t-критерия Стъюдента [5]. 

Результаты и их обсуждение 
Из полученных данных следует, что в начале ис-

следования студенты экспериментальной группы по 
исходному уровню показателей состояния здоровья 

достоверно не отличались от контрольной (Р≤0,05), что 
позволяет говорить об однородности этих групп 
(таб. 1). 

В результате систематических занятий физически-
ми упражнениями у занимающихся как в контроль-
ной, так и в экспериментальной группах отмечено 
улучшение по большинству показателей субъективного 
(по анкетированию) и объективного (по данным функ-
ционального состояния кардио-респираторной, нервной 
систем и нервно-мышечного аппарата) состояния здо-
ровья.

Таблица 1 – Сравнительный анализ результатов исследования показателей состояния здоровья 
у студентов контрольной и экспериментальной групп (n = 38) 

№ Тесты 
В начале 

эксперимента 
В конце 

эксперимента 

КГ ЭГ КГ ЭГ 

Анкетирование 

1 
Субъективная оценка 
здоровья 

16,6 ± 0,4 17,2 ± 0,6 12,4 ± 0,2* 6,6 ± 0,2●▲ 

2 
Оценка уровня здоровья  
по основным  
функциональным системам 

47,5 ± 1,4 46,5 ± 1,5 35,6 ± 1,5* 18,9 ± 0,8●▲ 

Функциональное состояние организма 

Функциональное состояние дыхательной системы 

1 ЧДД, дд/мин. 18,8 ± 0,9 19,1 ± 0,8 17,6 ± 0,7 16,2 ± 0,6 

2 ЖИ, мл/кг 57,2 ± 1,9 56,7 ± 1,8 63,2 ± 2,1* 77,4 ± 2,2●▲ 

3 Проба Штанге, с. 42,1 ± 1,4 41,7 ± 1,6 48,5 ± 1,8* 53,7 ± 1,2●▲ 

4 Проба Генчи, с. 17,3 ± 0,7 17,1 ± 0,8 19,4 ± 0,3* 21,6 ± 0,6●▲ 

Функциональное состояние сердечно-сосудистой системы 

1 Пульс, уд./мин. 74,5 ± 3,1 75,1 ± 2,9 70,2 ± 2,2 68,1 ± 2,1● 

2 АД, мм рт. ст. 119/74 ± 3,5 118/72 ± 2,4 120/75 ± 2,7 121/75 ± 2,4 

3 Проба Руфье 8,1 ± 0,5 9,1 ± 0,6 3,4 ± 0,3* 2,8 ± 0,1●▲ 

4 Гарвардский степ 66,8 ± 2,8 67,2 ± 2,4 80,3 ± 2,8* 93,3 ± 2,6●▲ 

Функциональное состояние нервной системы и 
нервно-мышечного аппарата 

1 Проба Ромберга, с 26,4 ± 1,1 27,2 ± 1,3 48,5 ± 1,9* 53,4 ± 2,0● 

2 Мышечная сила, кг 28,3 ± 0,7 27,8 ± 0,6 31,4 ± 1,8 35,3 ± 1,2● 
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№ Тесты 
В начале 

эксперимента 
В конце 

эксперимента 

КГ ЭГ КГ ЭГ 

3 ТМУ, % 19,2 ± 1,2 20,1 ± 1,4 14,8 ± 0,6* 6,5 ± 0,1●▲ 

4 
Ортостатическая проба / 

динамика пульса, уд./мин. 
+20,4 ± 0,8 +21,1 ± 0,7 +17,3 ± 0,9* + 10,5 ± 0,4●▲

Примечания. * – обозначены достоверные различия (Р ≤ 0,05) по отношению к исходным величинам в кон-

трольной группе;● – обозначены достоверные различия (Р≤0,05) по отношению к исходным величинам в экспе-

риментальной группе; ▲ – обозначены достоверные различия (Р≤0,05) между контрольной и экспериментальной 

группой в конце эксперимента. 

Анализ анкетных данных в конце эксперимента по-
казывает, что в обеих группах снижалось количество 
жалоб на соматические и вегетативные расстройства. В 
КГ было выявлено уменьшение показателей по тесту 
«Субъективная оценка здоровья» на 4,2 балла (25,3%) 
и по тесту «Оценка уровня здоровья по основным 
функциональным системам» на 11,9 баллов (25,1%), 
по сравнению с результатом в начале эксперимента. 
Следует отметить, что в ЭГ по первому тесту показате-
ли уменьшились на 10,6 баллов (61,6%), по второму – 
на 27,6 баллов (59,4%), по сравнению с начальным 
результатом. Так, в КГ субъективная оценка состояния 
здоровья стала соответствовать уровню выше среднего, 
а в ЭГ – высокому. 

Исследуя улучшения функционального состояния 
дыхательной системы в обеих группах, можно отме-
тить в КГ прирост таких показателей, как жизненный 
индекс на 6,0 мл/кг (10,5%), пробы Штанге – на 6,4 с. 
(15,2%) и Генче – на 2,1 с. (12,1%), по сравнению с 
начальным результатом. У студентов ЭГ увеличился 
жизненный индекс на 20,7 мл/кг (36,5%), показатели 
пробы Штанге на 12,0 с. (28,8%) и Генчена 4,5 с. 
(26,3%), по сравнению с начальным результатом. Сле-
дует отметить достоверное улучшение функционально-
го состояния дыхательной системы по данным тестам в 
ЭГ на 13-26%, по сравнению с контролем. 

В конце исследования частота дыхательных движе-
ний в обеих группах достоверно не изменилась, а лишь 
имела тенденцию к снижению в ЭГ. 

При изучении сердечно-сосудистой системы было 
выявлено, что в КГ и ЭГ первоначальные значения АД 
соответствовали возрастным нормам. По окончании 
исследования достоверных изменений этого показателя 
в обеих группах не отмечены. 

У испытуемых КГ после цикла занятий снизился 
показатель пробы Руфье на 4,7 (42,0%), а по Гарвард-
скому степ-тесту произошел прирост показателя на 
13,5 (20,2%). В ЭГ, кроме более выраженного измене-
ния этих показателей – снижение пробы Руфье на 6,3 
(69,2%) и прирост по Гарвардскому степ-тесту на 26,1 
(на 38,8%), произошло достоверное урежение пульса в 
покое на 7,0 уд./мин. (9,3%). Следует отметить, что в 
КГ после эксперимента реакция на физическую на-
грузку по пробе Руфье и Гарвардскому степ-тесту оце-
нивалась как соответствующая уровню выше среднего, 
в ЭГ по данным тестам – как соответствующая высо-
кому уровню.  

Из четырех тестов, определяющих функциональное 
состояния нервной системы и нервно-мышечного аппа-
рата, в КГ достоверно улучшились три показателя, а в 
ЭГ все четыре. Так, у студентов КГ увеличение показа-
теля пробы Ромберга составило 22,1 с (83,7%), умень-
шение показателя ТЧУ– 4,4% (22,9%), уменьшение 
показателя ортостатической пробы 3,1 уд./мин. 
(10,3%). У обучающихся ЭГ отмечалось увеличение 
показателя пробы Ромберга – 26,2 с (96,3%), прирост 
результатов показателя мышечной силы составил 
7,5 кг (26,9%), уменьшение показателя ТМУ–23,5% 

(78,4%), уменьшение показателя ортостатической про-
бы – 13,6 уд./мин. (67,7%). 

Полученные данные по показателям мышечной си-
лы, ТМУ и ортостатической пробе в КГ оценивались 
как соответствующие уровню выше среднего, а в ЭГ по 
всем четырем тестам – как соответствующие высокому 
уровню.  

После проведения исследования межгрупповое 
сравнение показателей функционального состояния 
здоровья выявило их значительное улучшение у участ-
ников экспериментальной группы, что говорит о пре-
имуществе современных систем физических упражне-
ний – танцевальной и степ-аэробики. Такой эффект 
занятий связан прежде всего с повышением аэробных 
возможностей организма, уровня общей выносливости 
и физической работоспособности. 

Заключение 
В целом представленные результаты свидетельст-

вуют о том, что использование в программе по физиче-
скому воспитанию студентов вузов современных систем 
физических упражнений в виде танцевальной и степ-
аэробики способствует существенной оптимизации 
функционального состояния кардио-респираторной и 
нервной систем организма, а также нервно-мышечного 
аппарата. Регулярные занятия оздоровительной аэро-
бикой способствуют усилению положительной мотива-
ции к физической активности, самостоятельному рас-
ширению двигательного режима, получению более вы-
соких показателей успеваемости. В связи с этим дан-
ная программа может быть рекомендована для широ-
кого практического использования. 
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Состояние здоровья населения представляется ос-
новным критерием благополучия общества и цивили-
зованности государства. Здоровье молодёжи – это 
главное богатство и важнейший ресурс страны. Именно 
состояние здоровья подрастающего поколения, студен-
ческой молодежи должно являться основой укрепле-
ния государства и его экономического развития.© 

По определению экспертов Всемирной организации 
здравоохранения (ВОЗ) здоровье любого человека зави-
сит от уровня здравоохранения (около 10%), от эколо-
гии (20–25%), от наследственности (до 20%) и от об-
раза жизни (свыше 50%) [4]. Составляющие здоровья 
населения существенным образом зависят от активной 
социально-ориентированной деятельности законода-
тельных органов государства. Сферы экологии, здраво-
охранения, социальных объектов находятся в управ-
ляющих руках страны, что существенно отражается 
даже в отношении образа жизни людей, влияние на 
который для молодежи складывается под воздействием 
мощных информационных источников. К образу жиз-
ни относят ряд факторов: режим труда и отдыха (ре-
жим дня и место двигательной активности в нем), ор-
ганизация сна и режима питания, гигиена и закалива-
ние, культура межличностного общения и другие, – 
которые возможно прививать в семье. При этом суще-

© Шепель С.П., Михальченко Е.Г., Внукова Е.Ю., 
Писарева Е.А., Казакова В.М., 2020 

ственнейшее влияние на все эти факторы оказывают 
общественные структуры, особенно система образова-
ния: детские сады, школа, средние и высшие учебные 
заведения. Ухудшение здоровья молодежи можно рас-
сматривать, как угрозу государственной безопасности 
России [4; 5; 9]. При этом видится возможность улуч-
шения здоровья нации через охрану здоровья и оздо-
ровление молодежи, обращаясь к новым, наиболее эф-
фективным подходам, основанным на оздоровительно-
профилактических мерах воздействия, базирующихся 
и разработанных с учетом процессов физиологии чело-
века. В специализированных организациях: научно-
исследовательских, специализированных спортивных 
лабораториях, как в частных, так и с господдержкой – 
в 1990-2000 годы были разработаны подходы и мето-
дики, доказавшие на практике высокую эффектив-
ность профилактики заболеваний не только опорно-
двигательного аппарата (ОДА), но и сердечно-
сосудистой системы (ССС), нарушений иммунитета и 
деятельности нервной системы [1; 2; 6; 7; 10; 12].  

Физиологические методики развития (с учетом био-
химических и биомеханических принципов) служили 
улучшению функционального состояния спортсменов 
без применения различных запрещенных препаратов и 
процедур, способствуя восстановлению атлетов, повы-
шению их уровня здоровья и продлению активной 
спортивной карьеры. Отличительной особенностью ме-
тодик является опора на фундаментальные знания фи-

Физическая культура и спорт в системе образования 



86 

зиологии и биомеханики в сочетании с эффективно 
подобранной двигательной активностью или специфи-
ческими воздействиями [1; 8].  

Спортивные методики опробованы и адаптированы 
для занимающихся, имеющих исходно низкий уровень 
тренированности. Полученные результаты еще нахо-
дятся в состоянии подготовки к публикации. Однако 
задачи по восстановлению функциональных систем 
организма, были достигнуты [2; 6; 7]. В иных случаях 
лечебное воздействие методики при заболевании стало 
применяться как эффективное средство восстановления 
спортсменов [1]. Принципы, лежащие в основе данных 
методик, несколько отличаются от привычного (сло-
жившегося в современном понимании физической 
культуры и фитнеса) взгляда на функциональный тре-
нинг, на организм человека и активно-осознанное уча-
стие занимающегося, что может являться препятстви-
ем к широкому распространению этих методик.  

Основная идея в том, что в них предлагается разви-
вать внутриклеточные структуры (митохондрии) и ка-
пиллярную сеть, что приводит к повышению функцио-
нальных возможностей тканей и органов. В случае 
имеющихся отклонений можно способствовать восста-
новлению функций занимающихся по этим методикам 
(во взаимодействии с врачами), а в профилактических 
целях – предотвращению развития многих прогнози-
руемых заболеваний (в частности у студентов в резуль-
тате гиподинамии, повышенного стресса и тревожно-
сти, нерационального питания и т.д.) [2; 7]. Основные 
аспекты методик развития по физиологическим прин-
ципам базируются на учете трех составляющих: био-
химии человека (определение избытка или недостатка 
каких-либо веществ в организме и их коррекция), со-
отношении потребления и расхода энергии (питания и 
двигательной активности, их балансирования) и спе-
цифическом развитии структур и функций определен-
ных систем (имеющих отставание от доминирующих). 
Методики имеют индивидуализированный подход, тре-
буют активной включенности занимающегося в про-
цесс, его дисциплины и осознанности. Применение 
только одного фактора, например, двигательной ак-
тивности, не может обеспечить полной реализации 
идеи оздоровления и восстановления до состояния вы-
сокого уровня здоровья. При этом данный подход эф-

фективен для повышения уровня здоровья студенче-
ской молодежи, и применение даже методической час-
ти, связанной с особенностями выполнения двигатель-
ной активности (стато-динамический режим и режи-
мы, развивающие выносливость), позволяет проводить 
профилактику многих заболеваний [1, 2, 7]. Для рас-
ширения возможностей применения этих методик тре-
буется организация обучения и переподготовка про-
фессиональных кадров и встраивание в учебный про-
цесс (или как вид дополнительного образования) по 
физическому воспитанию новых технологий в образо-
вательных учреждениях. Важно уделять внимание 
полноценной физической нагрузке студентов, относя-
щихся к подготовительной и специальной медицин-
ским группам здоровья, с учетом особенностей и от-
клонений в их здоровье. 

Мы исследовали распределение студентов по меди-
цинским группам здоровья. Статистический анализ 
проводился на выборке студентов экономического вуза. 
Проанализированы данные 5 факультетов с 1 по 
3 курсы. Исследовались данные, основанные на нали-
чии медицинских справок, устанавливающих меди-
цинскую группу здоровья студентов. Данные представ-
лены по состоянию на окончание 1 семестра (2-го 
учебного модуля) 2019 г. Анализу подвергались сле-
дующие параметры: общее количество студентов (в 
группе, на курсе, факультете), количество студентов, 
предоставивших медицинские справки с обозначением 
группы здоровья, на основании чего выделялось коли-
чество студентов, относящихся к основной, подготови-
тельной и специальной медицинским группам здоро-
вья, а также полностью освобожденные на весь учеб-
ный год. Общее количество опрошенных составило 
5561. Всего медицинских справок на данное количест-
во студентов было предоставлено 3114, что составило 
56% (таблица 1). В задачи нашего исследования не 
входило выяснение причин отсутствия справок. Сту-
денты без соответствующих документов по технике 
безопасности на занятия физическим воспитанием не 
допускаются. Таким образом, процентное соотношение 
распределения на группы здоровья выявлялось из рас-
чета имеющихся в наличии данных о медицинских 
справках, указывающих группу здоровья. 

Таблица 1 – Статистические данные общего количества студентов (1-3 курсы) 5 факультетов 

Данные по 5 1 курс 2 курс 3 курс Всего 
факультетам Кол-во % Кол-во % Кол-во % Кол-во 

Всего студентов 2034 100% 1815 100% 1712 100% 5561 
Со справками 1550 76,2% 896 49,6 668 39% 3114–56% 
Без справок 484 23,8% 919 50,4 1044 61% 2447 

Из 56% студентов, предоставивших справки о 
группе здоровья, на 1 курсе оказалось 76,2%, на 2-м – 
менее 50%, а на 3-м – всего 39%. Дальнейший анализ 
обработанных данных базируется на количестве сту-
дентов, предоставивших справки, а именно: 1 курс – 

1550, 2 курс – 896, 3 курс – 668 студентов. В таблице 
2 представлены данные о количественном и процент-
ном соотношении распределения студентов на группы 
здоровья по курсам суммарно на 5 факультетах. 

Таблица 2 – Статистические данные о наличии справок студентов (1-3 курсы) 5 факультетов 

Курс 1 курс 2 курс 3 курс Всего 
Параметры Кол-во % Кол-во % Кол-во % Кол-во 

Студенты со справками 1550 100% 896 100% 668 100% 3114 
Основная группа здоровья 1102 71% 627 70% 437 65,4% 2166 
Подготовительная группа 

здоровья 
297 19,2% 111 12,4% 36 5,4% 444 

Специальная медицинская 
группа 

122 7,9% 134 15% 156 23,4% 412 

Освобождённые от занятий 
ФК 

29 1,9% 24 2,6% 39 5,8% 92 
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На рис. 1 можно четко увидеть следующее: 
1) соотношение представительства основной,

подготовительной и специальной медицинских групп, 
а также освобожденных, отражающее состояние отно-
сительной доминанты студентов, относящихся к ос-

новной группе на 1-3 курсах, и имеющей менее замет-
ные изменения;  

2) ярко выраженную обратную динамику в от-
ношении подготовительной и специальной групп здо-
ровья и растущего числа освобождённых от 1 к 3 кур-
су. 

Рис. 1 – Соотношение медицинских групп здоровья по трем курсам на 5 факультетах 

Для наглядности мы представили динамику по трем 
параметрам: подготовительная и специальная меди-
цинские группы и освобожденные – в графическом и 
количественном соотношении по трем курсам. Он от-
ражает значительное увеличение количества студентов, 
относящихся к спецмедгруппе (СМГ) на фоне сущест-
венного уменьшения состоящих в подготовительной 
группе и заметного роста числа освобожденных от за-
нятий ФК от 1 курса к 3-му. Имея оптимистическую 
картину преобладания студентов основной группы на 
фоне остальных медицинских групп здоровья, рас-
смотрим отдельно диаграмму основной группы на трех 

курсах. Количественные показатели выглядят сле-
дующим образом: на 1 курсе – 71%, на 2–70%, на 3–
65,4%. Эти данные нам позволяют отметить, что сни-
жение количества от 1 курса к 3-му составляет почти 
6%, подтверждая динамику снижения числа относи-
тельно здоровых студентов от начала обучения к по-
следующим курсам учебы. В результате высокой учеб-
ной (а зачастую и рабочей) нагрузки студенты могут 
испытывать напряжение, приводящее к ухудшению 
самочувствия. Накопленное напряжение способствует 
функциональным нарушениям органов и систем. 

Рис. 2 – Соотношение студентов подготовительной и специальной медицинских групп, 
освобожденных от занятий ФК на 1–3 курсах 

При этом отметим, что студенты основной группы 
здоровья имеют больший запас ресурсов здоровья и 
при правильно организованной физической активности 
его сохраняют. Студенты, относящиеся к подготови-
тельной группе, избегая физических нагрузок (игнори-
руя их по ряду причин, не имея понимания как зани-

маться при отклонениях в здоровье, зачастую ленясь и 
опираясь на врачебные рекомендации «избегать физи-
ческой нагрузки»), постепенно деградируют в отноше-
нии реализации оптимального объема двигательной 
активности.
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Рис. 3 – Численность основной группы здоровья на 1–3 курсах 

Возможности их организма снижаются и при рав-
ных жизненных нагрузках они менее адаптивны к 
ним, по сравнению со студентами основной группы. На 
фоне этого прогрессируют предпосылки ухудшения. 
Расширение отклонений в состоянии здоровья студен-
тов во время учебы к ее окончанию подтверждено ря-
дом исследований [3; 4; 5; 9]. 

Выводы 
На занятиях по физическому воспитанию студенты 

основной медицинской группы выполняют задания без 
ограничения, достигая разумной физической утомляе-
мости, поддерживая функциональный средний уровень 
тренированности, сохраняя здоровье (повышается уро-
вень нагрузок, происходит функциональное развитие). 
Студенты подготовительной и специальной медицин-
ских групп стремятся избегать нагрузок, развивающих 
выносливость (приводящих к усталости); игнорируют 
рекомендации по выполнению альтернативных упраж-
нений и дозировке, не выполняют их вообще. Осмыс-
ленно изучают возможности адаптации своего орга-
низма к физическим нагрузкам далеко не все студенты 
с нарушениями в состоянии здоровья. Ухудшение со-
стояния здоровья приводит к исключению физической 
нагрузки. К 3 курсу многие студенты работают, и 
предпочитают иметь «освобождение от занятий ФК» на 
весь учебный год. Использование методик, основанных 
на физиологических процессах, способствует повыше-
нию уровня здоровья, профилактике заболеваний и 
общему оздоровлению организма студентов за счет 
умеренной, индивидуально подобранной и регулярно 
выполняемой физической нагрузки.  
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Аннотация. В данной статье рассматривается проблематика воспитания силовых 
способностей у студентов Московского педагогического государственного универси-
тета (МПГУ) в рамках учебных занятий на элективных курсах по физической куль-
туре на основе средств йоги. Первичная оценка уровня силовой подготовленности 
обучающихся устанавливалась после сдачи норматива «сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу» с целью дальнейшего распределения на подгруппы в соответ- 

ствии с уровнем проявления их силовых способностей. Предложенная методика учебных занятий, на основе при-
менения гимнастических упражнений йогов, формировалась с возможностью дифференциации нагрузки под раз-
личный уровень подготовленности студентов. При повторном тестировании отметилась положительная динамика 
прироста результатов тестирования норматива, как у отдельного студента, так и в каждой подгруппе, что свиде-
тельствует об эффективности, реализуемой в учебном процессе предмета «Элективные курсы по физической куль-
туре «Йога», экспериментальной методики. 

Ключевые слова: студенты, физическая культура, йога, силовая подготовка. 

THE PREPARATION OF MPSU STUDENTS TO PASS CONTROL STANDARDS 
OF STRENGTH READINESS ON THE EXAMPLE OF AN ELECTIVE COURSE  

IN PHYSICAL EDUCATION “YOGA” 

Abstract. The problem discusses in the article is the development of physical abilities of MPSU students in the 
course of doing an elective course in physical education in the field of yoga. The primary assessment of the level of 
preparedness of the students was established after passing the standard of “bending and straightening of the arms in 
a prone position (the number of times)”, for the purpose of further distribution into subgroups according to the level 
of manifestation of their power abilities. Subsequently, the method of training was developed based on yoga asanas 
with the possibility of differentiation of the physical strain for different levels of preparedness. After a month of 
training control testing was conducted, the result of which showed that the students of each subgroup increased their 
performance when passing the physical standard. That may indicate the effectiveness of this experimental technique. 

Key words: students, physical education, MPSU, yoga. 

Введение© 
Перспективы повышения интереса к занятиям фи-

зической культурой после появления возможности вы-
бора спортивного и физкультурно-оздоровительного 
направления для занятий в рамках дисциплины 
«Элективные курсы по физической культуре и спор-
ту», в соответствии с федеральным государственным 
образовательным стандартом высшего образования 3 
плюс (ФГОС ВО 3+), рассматриваются О.С. Коршуно-
вой, Л.Н. Роледер [1, c. 558], Н.В. Пешковой [3, с. 21], 
И.С. Щадиловой [4, c. 93]. Студентам ФГБОУ ВО «Мо-
сковский педагогический государственный университет 
(МПГУ)» был предоставлен расширенный список выбо-
ра возможных направлений двигательной активности. 
Таких как: фитнес-технологии (гимнастические формы 
– гимнастика, йога, пилатес; танцевальные формы,
силовой фитнес в тренажерном зале, CROSSFIT), об-
щая физическая подготовка, физическая подготовка на
открытом воздухе (скандинавская ходьба, оздорови-
тельный бег), единоборства, спортивные игры (волей-
бол, настольный теннис, баскетбол, бадминтон), а так-
же лечебная физическая культура для лиц с ОВЗ.

Формой контроля эффективности учебных занятий 
выступало контрольное тестирование, на основе норм 
ГТО, проводимое два раза в год (октябрь/апрель). 

В исследованиях мы ставили перед собой задачи: 
1) выявить уровень силовой готовности студен-

тов; 

© Шиленок В.В., Харитонова А.М., Саженев Д.Ю., 2020 

2) разработать методику воспитания силовых
способностей у девушек 18–20 лет, направленную на 
повышение результативности показателя теста «сгиба-
ние и разгибание рук в упоре лежа на полу»; 

3) оценить результативность экспериментальной
методики. 

Методы организации исследования: опрос, кон-
трольное тестирование: сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу (кол-во раз). 

Результаты исследования и их обсуждение 
Эксперимент проводился на базе МПГУ с контин-

гентом студенток, обучающихся по направлению «Пе-
дагогическое образование», в возрасте 18–20 лет (об-
щее число испытуемых – 100, отнесенных по состоя-
нию здоровья к 1–2 группам). По результатам первич-
ного тестирования девушки были разделены на 5 под-
групп по 20 человек в каждой. К подгруппе 1 относи-
лись студенты, выполнившие тест от 0 до 4 раз (0 бал-
лов), к подгруппе 2 – от 5 до 7 раз (1 балл), к подгруп-
пе 3 – от 8 до 9 раз (2 балла), к подгруппе 4 – от 10 до 
11 раз (3 балла), к подгруппе 5 – от 12 до 14 и > раз 
(4–5 баллов). 

Занятия в отделении «Йога» проводились два раза в 
неделю с 18 сентября по 18 октября (длительность за-
нятия 1,5 часа) и выстраивались с соблюдением тради-
ционной структуры. После проведения вводной части и 
разминки (15–20 мин.), предусматривалось выполне-
ние последовательно комплексов упражнений (табл. 1) 
по принципу круговой тренировки, затем заминка и 
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упражнения на вытяжение и расслабление мышц (15–
20 мин). Комплекс упражнений строился с использо-

ванием Асан описанных в учебном пособии “Yoga 
Anatomy” автора L. Kaminoff [5, с. 56, 58, 62, 206].

Таблица 1 – Комплекс упражнений направленных на развитие силовых способностей 

№ п/п Исходное положение / количество кругов Методика выполнения / методические указания 

У
п
р
а
ж

н
е
н
и
е
- 
1
 - И.П. – 1 лежа на животе, взгляд в пол

(мышцы шеи не напрягаем) ладони располо-
жить на полу на уровне плечевых суставов
(на ладонь шире плеч);
- 10 повторений с подъемом наполовину;
- 10 повторений с полным выпрямлением рук

На вдохе наполовину/полностью выпрямляем руки вы-
полняя подъем туловища вверх, взгляд в потолок, с 
выдохом, возвращаемся в исходное положение 

У
п
р
а
ж

н
е
н
и
е
 –

 2
 

- И.П. – 2 прогиб в спине на прямых руках с
опорой на кисти рук и подъемы стоп, взгляд
в потолок;
- 5 повторений

Из И.П. –1 плавно переходим в И.П. – 2, удерживаем 
позу 3 сек., опускаем бедра на пол и возвращаемся в 
И.П. – 1 

У
п
р
а
ж

н
е
н
и
е
- 
3
 - И.П. – 3 упор лежа – баланс на прямых

руках с опорой на кисти рук и носки стоп
(исключить прогиб в поясничном отделе);
- 5 повторений

Со вдохом из И.П. – 1 выполняем прогиб в спине на 
прямых руках с опорой на кисти рук, бедра и подъемы 
стоп, на выдохе переходим в И.П. – 2, со вдохом смена 
положения на И.П. – 3, с выдохом возвращаемся в 
И.П. – 2, опускаем бедра на пол и принимаем И.П. – 1 

У
п
р
а
ж

н
е
н
и
е
 –

 4
 

- И.П. – 4, выполняем подъем таза вверх,
удержание баланса на кистях рук и стопах (с
опорой на пятки, ширина стойки аналогична
упору лежа);
- 5 повторений

Выполняем И.П. – 1 (вдох), переходим в И.П. – 2 (вы-
дох), меняем положение на И.П. – 3 (вдох), опускаем 
колени на пол (сохраняем напряжение в спине и мыш-
цах пресса), сгибаем руки (касаемся грудью пола, вы-
дох), выпрямляем руки, переходим в И.П. – 2 (вдох), 
опускаем бедра в И.П. – 1, ложимся на пол (выдох) 

У
п
р
а
ж

н
е
н
и
е
 –

 5
 

- И.П. – 5 «поза воина – 1»;
- И.П. – 6 «поза воина – 2»;
- И.П. – 7 «поза вытянутого угла»;
- И.П. – 8 боковая планка;
- 5 кругов

Выполняем И.П. – 1 (вдох), переходим в И.П. – 2 (вы-
дох), меняем положение на И.П. – 3 (вдох-выдох), пе-
реход в И.П. – 4 (вдох), шагом вперед (стопа между 
ладоней) правой/левой переходим в И.П. – 5 (выдох), 
выполняем И.П. – 6 (вдох), переходим в правосторон-
нее/левостороннее И.П. – 7, шагом назад правой/левой 
выходим в И.П. – 8 (выдох), ставим левую/правую ла-
донь на пол в И.П. – 3 (вдох), опускаем колени на пол 
(сохраняем напряжение в спине и мышцах пресса), сги-
баем руки (касаемся грудью пола, выдох), выпрямляем 
руки, переходим в И.П. – 2 (вдох), опускаем бедра в 
И.П. – 1, ложимся на пол (выдох) 

По результатам повторного тестирования мы выявили следующую динамику результативности у исследуемого 
контингента (табл. 2). 

Таблица 2 – Динамика изменений показателя «сгибание/разгибание рук 
в упоре лежа» участниц эксперимента 

Подгруппа 
1 тестирование 2 тестирование % прироста по 

Brody Кол-во раз ±ǫ Баллы Кол-во раз ±ǫ Баллы 

1 1,35 ± 1,5 0 5,95 ± 2 1,2 168,8 

2 5,5 ± 0,76 1 8,35 ± 1,46 2,15 41,2 

3 8,2± 0,41 2 10,5± 0,76 3,15 24,6 

4 10,1 ± 0,3 3 12,3± 0,46 4 19,6 

5 12,95 ± 0,99 4,45 13,95± 0,83 5 7,4 
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Выводы 
Учет исходных (первичных) результатов тестирова-

ния студентов позволяет осуществлять их дифферен-
циацию и распределение на подгруппы с целью кор-
ректировки физической нагрузки и дозировки на осно-
ве предложенных комплексов, учитывая индивидуаль-
ные ощущения, останавливаясь в повышении интен-
сивности в пределах своего максимума. Разработанная 
методика подготовки студентов к сдаче норматива 
«сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу», с 
возможностью дифференциации нагрузки по мере рос-
та силовых способностей, доказана экспериментально. 
При повторном тестировании студенты каждой экспе-
риментальной подгруппы увеличили свои показатели 
при сдаче норматива, что может свидетельствовать об 
эффективности данной экспериментальной методики. 
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Аннотация. В данной статье рассматриваются современные системы мониторин-
га физической активности человека. Инновационные устройства призваны повысить 
качество спортивной подготовки, обеспечить поддержание активного образа жизни 
и сохранить здоровье человека. Такие системы позволяют в режиме реального вре-
мени охарактеризовать физическую работоспособность человека, что поможет пра- 

вильно подобрать режим физической нагрузки и избежать перетренированности. 
Ключевые слова: здоровый образ жизни, физическая нагрузка, мониторинг активности человека, носимые 
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Abstract. This article discusses modern systems for monitoring human physical activity. Innovative devices are 
designed to improve the quality of sports training, ensure the maintenance of an active lifestyle and maintain human 
health. Such systems allow you to characterize a person's physical performance in real time, which will help you 
choose the right physical activity mode and avoid overtraining. 

Key words: healthy lifestyle, physical activity, human activity monitoring, wearable devices. 

Возможности информационных технологий распро-
страняются практически на все области и сферы жиз-
ни, в том числе они используются в медицине и повсе-
дневной жизни человека для того, чтобы следить за 
состоянием своего здоровья.© 

Актуальность данной статьи обусловлена тем, что в 
настоящее время современные технологии, исполь-
зующиеся для здорового образа жизни, являются 
предметом повышенного внимания физически актив-
ного человека. 

Появляются специальные медицинские интегриро-
ванные информационные системы, дистанционные 
средства и программы, специальные гаджеты, исполь-
зование которых обеспечивает поддержку пациентов, 
профилактику, диагностику и даже их лечение. 

Например, большинство сейчас перешли на исполь-
зование смартфонов, что обусловило формирование и 
бурное развитие новой сферы – мобильного здраво-
охранения [4]. 

Владельцы смартфонов могут устанавливать при-
ложения, различные мессенджеры. В частности, про-
изошла разработка соответствующих приложений и 
мессенджеров на медицинскую тематику. Например, 
все более популярным становится использование до-
полнительных медицинских программ, с помощью ко-
торых можно протестировать свое артериальное давле-
ние, уровень глюкозы в крови, а также контролиро-
вать такие биоритмы как сон, аппетит и даже настрое-
ние. 

© Толстихин А.Н., Черменев Д.А., Зайцева А.О., 2020 

Методы и методики исследования 
Основополагающим для предпринимаемого исследо-

вания является описательный метод, включающий 
синтез, анализ и обобщение. В исследовании также 
применены методы поиска и анализа научно-
методической литературы.  

Цель исследования − обзор современных устройств 

и систем, обеспечивающих поддержание активного 
образа жизни и сохранение здоровья. Практическая и 
теоретическая значимость данной статьи заключается в 
популяризации здорового образа жизни, повышении 
физической активности с помощью современных сис-
тем мониторинга спортивной тренировки, а также ук-
реплении и сохранении здоровья. Научная новизна 
результатов исследования состоит в обобщении инно-
вационных средств мониторинга физической активно-
сти человека, как современных здоровьесберегающих 
средств.  

Результаты 
Теоретический анализ литературных источников 

позволяет отметить перспективное направление ис-
пользования современных информационных техноло-
гий для обеспечения здорового образа жизни. Напри-
мер, в зарубежных странах развитие мобильного здра-
воохранения было основано на успешном использова-
нии таких устройств, как Fitbit и Nike+ и Jawbone. С 
их помощью можно следить за своей физической ак-
тивностью, все результаты будут отображены на экра-
не смартфона [3]. 

В целом специальные устройства, гаджеты, а также 
приложения и программы, мессенджеры в смартфонах 
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предоставляют следующие ключевые возможности в 
области мониторинга за уровнем здоровья: 

- создание дополнительных условий и мотивации
для того, чтобы поддерживать здоровый образ жизни, 
правильное питание и физическую активность челове-
ка; 

- обеспечить наиболее полноценное медицинское
информирование, в том числе о разного рода заболева-
ниях и их симптоматики, способах лечения и т.п.; 

- контроль состояния здоровья, причем как фи-
зического, так и психического состояния человека; 

- обеспечение пролонгированного медицинского
сопровождения и консультирования пациентов; 

- самоконтроль пациентов, которые имеют те
или иные хронические заболевания. 

Имеют достаточно широкое распространение специ-
альные приложения для смартфонов, обладающие ди-
агностическим назначением и которые напоминают 
человеку о необходимости принятия тех или иных 
средств, либо совершения определенных действий в 
целях поддержания нужного режима (питания, физи-
ческой активности и т.п.). Приложения и гаджеты 
могут определять вероятность наступления заболева-
ний, иные риски, которые можно избежать, если чело-
век заранее предупрежден о них, измерить пульс и 
дыхание, сердцебиение и т.п.  

Например, браслет Nike+Fuelband помогает контро-
лировать физическую активность человека – отсчиты-
вает количество телодвижений и шагов, совершаемых 
за сутки. Полученные данные затем считаются, и че-
ловек получает информацию о потраченных за день 
калориях и общую оценку своей активности с учетом 
пола, роста, веса и возраста [5]. 

Также можно в качестве примера рассмотреть и 
функции специальных часов AppleWatch, которые 
предназначены для того, чтобы контролировать свое 
состояние в процессе физической нагрузки, например, 
когда человек занимается фитнесом или бегает. Часы 
оснащены кардиодатчиком, акселератором, датчиком 
шагомера, а также дополнительной коучинговой 
функцией: человек получает специальные напомина-
ния о том, что ему необходимо сделать разминку или 
зарядку, если он длительное время находится в со-
стоянии покоя. 

Не остается без внимания и психическое состояние 
здоровья человека. Для того чтобы его контролировать, 
существуют специальные приложения, которые уста-
навливаются на смартфоны. В частности, например 
приложение от компании ElTechnologies, с помощью 
которого можно отслеживать настроение человека, как 
оно меняется в течение дня: анализируется интонация, 
с которой человек разговаривает по телефону [1]. 

Немецкие ревматологи разработали специальные 
приложения, которые также устанавливаются на 
смартфоны: Rheuma Track RA (для пациентов с ревма-
тоидным артритом) и Rheuma Track SpA (для пациен-
тов с аксиальным спондилоартритом), с помощью ко-
торых оценивается степень интенсивности болей, по-
средством использования визуальной скалы, регистри-
руется, в каком именно месте человек испытывает 
боль, фиксируются ее длительность и прочие важней-
шие параметры, которые позволяют скорректировать 
состояние больных. 

Также существуют приложения для тех людей, ко-
торые подвержены аллергии: например, календари 
цветения, системы оповещения о степени концентра-
ции пыльцы в воздухе и т.п. 

Компания Eye Netra выпустила небольшой пласти-
ковый гаджет в качестве приложения для смартфона, с 
помощью которого можно определить остроту зрения. 

Cell Scope выпустила специальную насадку на 
смартфон, которая помогает исследовать ухо на пред-
мет травмы либо присутствия инородного тела, воспа-
ления и т.д. 

Scanadu Scout осуществлено создание комплексного 
диагностического прибора, который имеет ряд сенсо-
ров, позволяющих собирать сведения о биоритмах, фи-
зическом и психическом состояниях человека, данные 
о его физической активности и прочие сведения, кото-
рые затем передаются на хранение в облачный сервис, 
последовательно обрабатываются и в результате для 
пользователя предоставляется обоснованная информа-
ция, на основе которой он может принять решение 
посетить врача и т.п. 

Российские разработчики представили гаджет 
Cardio QVARK, который выглядит в виде специального 
чехла для смартфона и посредством которого человек 
может сам записать кардиограмму, результат которой 
будет расшифрован с помощью специального приложе-
ния и предоставлен пользователю [3]. 

С помощью монитора Tinke можно обеспечить из-
мерение сердечного и дыхательного ритма, а также 
определить, насколько кровь человека насыщена ки-
слородом. Монитор накладывается на смартфон и ска-
чивается соответствующее приложение. 

Компания Kinsa представила электронный термо-
метр, который можно подключить к смартфону. Соот-
ветствующие данные о температуре тела человека пе-
редаются на сервер, и там формируются структуриро-
ванные сведения. 

Беспроводной стетоскоп также предназначен для 
повседневного использования, человеку достаточно 
приложить его к груди и нажать соответствующую 
кнопку и далее данные отразятся в приложении на 
смартфоне, выстроится график биения сердца и дыха-
ния. 

Еще один гаджет – смарт-весы, которые показыва-
ют не только вес, но и отображают сведения об индексе 
массы тела, процентном соотношении мышц и жира и 
снимают показатели сердечной активности [2].  

Зубная щетка Kolibree предназначена не только для 
чистки полости рта, но и собирает информацию о со-
стоянии рта и зубов, которая далее передается также 
на смартфон, и формируются рекомендации для чело-
века – как часто необходимо чистить зубы. 

Night Shift – браслет, с помощью которого человек 
может следить за своим сном и ночными биоритмами.  

Мобильный глюкометр iBG-Star предназначен для 
измерения глюкозы в крови. Браслет Embrace предна-
значен для того, чтобы контролировать такое заболе-
вание, как эпилепсию. Он измеряет температуру тела, 
его положение и гальванический заряд кожи в момент 
припадка. А еще отправляются соответствующие све-
дения на смартфон о том, что начался приступ. 

Air Sonea – гаджет, с помощью которого отслежи-
ваются симптомы астмы. 

Кроме того, существуют различные гаджеты, на-
пример, вилки-контролеры, смарт-бутылки и т.п., ко-
торые контролируют прием пищи – то, какую пищу 
человек ест. 

Есть гаджеты, следящие за осанкой человека – так 
называемые корректоры осанки. Они считают количе-
ство часов, которое человек провел за сутки с ровной 
спиной [4]. 

Заключение 
Таким образом, все имеющиеся приложения и гад-

жеты, предназначенные для контроля за состоянием 
здоровья человека и используемые в повседневной 
жизни, можно подразделить на следующие группы: 

- гаджеты, которые носят профилактическое на-
значение, то есть с их помощью человек следит за сво-
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им общим состоянием, физической активностью, пара-
метрами и биоритмами; 

- гаджеты, назначение которых – обеспечение и
поддержание у человека соответствующего режима, 
ритма, здорового образа жизни; 

- гаджеты, носящие избирательное направление
в своем функционировании – контролирующие состоя-
ние здоровья людей, которые страдают теми или ины-
ми заболеваниями, в том числе и заболеваниями, ко-
торые носят хронический характер; 

- гаджеты, позволяющие оценить психическое
состояние человека. 

Кроме того, все устройства, которые так или иначе 
могут быть использованы в повседневной жизни чело-
века для контроля за состоянием его здоровья можно 
классифицировать и с так называемой технологиче-
ской стороны: 

- гаджеты, имеющие прямое назначение – контро-
лировать те или иные показатели здоровья человека; 

- приложения, которые устанавливаются на
смартфоны; 

- гаджеты смешанного типа – например, смарт-
часы, в которых, подобно, как и на смартфонах, 
встроены различные дополнительные приложения и 
программы. 

Таким образом, гаджеты, позволяющие следить за 
своим здоровьем в повседневной жизни, являются 
крайне удобными приспособлениями, которые качест-
венно улучшают уровень жизни и здоровья человека. 
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Аннотация. Рассматриваются вопросы разви-
тия глазомерной функции у юных игроков в гольф 
со слабой степенью миопии. Приводятся результа- 

ты измерений глубинного глазомера и остроты зрения школьников 9–13-ти лет со слабой степенью миопии, за-
нимающихся гольфом. В результате статистической обработки полученных данных установлено, что глазомерная 
функция быстро развивается при решении задачи оценки расстояния до удаленных предметов. При этом глазо-
мерная способность практически не зависит от остроты зрения и степени миопии спортсменов, занимающихся 
гольфом.  

Ключевые слова: близорукость, глазомер, двигательные способности, координация, острота зрения, точность. 
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Аbstract. The development of ocular function in young golf players with a weak degree of myopia is considered. 
The results of measurements of deep glazomer and visual acuity of schoolchildren of 9–13 years with weak degree of 
myopia engaged in golf are given. As a result of the statistical processing of the obtained data, it was found that the 
ocular function quickly develops when solving the task of estimating the distance to remote objects. At the same time 
ocular ability practically does not depend on acuity of vision and degree of myopia of athletes engaged in golf. 

Key words: myopia, glazomer, motor abilities, coordination, visual acuity, accuracy. 

Школьная близорукость является одной из самых 
распространенных патологий, вызванной, в основном, 
генетической предрасположенностью, ранними интен-
сивными зрительными нагрузками, использованием 
компьютеров, электронных досок и гаджетов, недоста-
точным физическим развитием, эндокринными изме-
нениями в организме в период полового созревания, 
снижением иммунитета и другими факторами [5; 10]. 
По итогам Всероссийской диспансеризации заболевае-
мость детей и подростков миопией за последние 10 лет 
выросла в 1,5 раза. При этом одной из главных причин 
прогрессивного развития миопии является снижение 
объема двигательной активности школьников, прежде 
всего городских [7; 13].© 

Многими исследователями, в этой связи, рассмат-
риваются различные аспекты профилактики и коррек-
ции близорукости школьников средствами физической 
культуры. Эти исследования, как правило, сводятся к 
решению двух задач: оценке функционального состоя-
ния близоруких школьников [4; 5; 8; 15] и оценке эф-

© Бобкова С.Н., Корольков А.Н., Лангуева О.В., 
Лысов Е.А., 2020 

фективности различных воздействий для профилакти-
ки и коррекции миопии [1; 3; 6; 7; 12]. При этом для 
решения последней задачи часто предлагаются виды 
двигательной активности, связанные с регулярным 
дозированным произвольным напряжением мышц гла-
за в различных режимах. К таким видам двигательной 
активности относятся занятия спортом с проявлением 
меткости и дозированием действий по направлению и 
амплитуде, например, как дартс, боулинг, гольф, 
стрельба, бильярд и т.п. [2; 9; 11; 13; 14]. При этом, 
как отмечается всеми авторами, ведущей координаци-
онной способностью, оказывающей наибольшее влия-
ние на результативность в этих видах спорта, является 
способность к ориентированию – «возможность точно 
определять и своевременно изменять положение тела и 
осуществлять движения в нужном направлении». Эта 
способность, в свою очередь, определяется степенью 
развития глубинного глазомера – способностью к 
оценке глубины пространства. Глазомерная способ-
ность является комплексной и реализуется за счет ак-
тивности ассоциативной теменной зоны коры головно-
го мозга, синтезирующей сигналы сенсорных систем и 
подкорковых структур. Глазомерная способность во 

Здоровьесберегающие технологии в пространстве физической культуры 



97 

многом определяется степенью развитости бинокуляр-
ного зрения. Таким образом, способность к оценке вос-
приятия формы, удаленности, размера, направления и 
движения объектов внешнего мира является когнитив-
ной, реализуемой в результате мыслительных процес-
сов на основе предыдущего жизненного опыта, пре-
имущественного вида двигательной активности и по 
этой причине уверенно развивается в результате тре-
нировочных занятий [2; 13; 14]. 

С другой стороны, можно предположить, что глазо-
мерная способность в определенной степени зависит от 
состояния зрительного аппарата, его характеристик и, 
в частности, от остроты зрения, которая определяет 
степень близорукости. И если глазомерная способность 
– это когнитивная способность, то острота зрения – это
физическая характеристика, определяемая геометриче-
скими параметрами глазного яблока.

Задача 
В этой связи представляется актуальным исследо-

вать взаимоотношение степени развития глазомерной 
способности и остроты зрения. 

Методы и организация 
Для решения определенной выше задачи было об-

следовано 16 школьников 9-13-ти лет, занимающихся 
гольфом с уровнем спортивного мастерства 2-й – 1-й 
взрослый разряд. У пяти из этих обследуемых была 
диагностирована миопия слабой степени и показано 
ношение корригирующих очков для смотрения вдаль. 

Острота зрения определялась по максимальному 
расстоянию, на котором испытуемые переставали раз-

дельно различать две точки, нанесенные на лист белой 
бумаги и расположенные на расстоянии 3 мм друг от 
друга. Острота зрения затем пересчитывалась в угло-
вые минуты. Общая острота зрения рассчитывалась 
как корень квадратный из суммы квадратов остроты 
зрения для правого и левого глаза. 

Глазомер определялся как разность расстояния до 
произвольно расположенного мяча для гольфа, опреде-
ляемого каждым испытуемым визуально, и истинного 
расстояния от испытуемого до мяча, измеренного мер-
ной лентой с точностью 1 см. Мячи располагались на 
горизонтальной игровой поверхности. Ориентиры в 
поле обзора отсутствовали. Каждый испытуемый оце-
нивал расстояние до мячей, расположенных на разных 
расстояниях в трех попытках. Глазомерная способ-
ность рассчитывалась как среднее арифметическое 
разностей трех измерений. 

Полученные результаты измерений обрабатывались 
с помощью стандартных статистических методов. Про-
верка справедливости гипотез осуществлялась при 
уровне статистической значимости р=0.05. 

Результаты и осуждения 
На рисунке 1 представлены распределения разно-

стей оцениваемого и реального расстояния до мяча для 
трех попыток. Если разность меньше нуля, то мяч 
расположен дальше, чем кажется испытуемому, т.е. 
расстояние недооценивается. Если эта разность поло-
жительная, то мяч располагается ближе, чем кажется: 
дальность переоценивается. 

Рис. 1 – Изменение глазомера от количества попыток 

В начале эксперимента дальность переоценивалась 
56% испытуемых,12% точно оценили расстояние до 
мяча и 31% – недооценили. Во второй попытке 38% 
переоценили расстояние и 62% – недооценили. В 
третьей попытке распределение стало квазинормаль-
ным со скошенностью влево в сторону недооценки: 
50% недооценили расстояние и 50% оценили точно и 
переоценили дистанцию до мяча. 

Для всех случаев и всех испытуемых в среднем мяч 
кажется расположенным ближе, чем есть на самом 
деле. 

В таблице 1 ниже приведены средние разности зна-
чений глазомерных оценок и реальных расстояний до 
мяча и их стандартные отклонения. 

Таблица 1 – Средние разности значений глазомерных оценок и реальных расстояний 
до мяча и их стандартные отклонения (СКО) 

1-я попытка 2-я попытка 3-я попытка

Средние значения, м -0,39 -0,40 -0,16

СКО, м 1,27 1,09 0,61 

С использованием критерия Фишера установлены 
статистически значимые различия между дисперсиями 

глазомера во 2-й и 3-й попытках. Имеется тенденция к 
уменьшению дисперсии разности расстояний от по-
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пытки к попытке. Таким образом, при оценке расстоя-
ний до мяча, можно предположить эффект обучаемо-
сти, проявляющийся в уменьшении дисперсии оцени-
ваемого расстояния относительно реального и в 
уменьшении ассиметрии распределения: распределение 
приближается к нормальному – разности группируют-
ся относительно нуля. 

При сравнении оценок расстояний между спортсме-
нами с нормальным зрением и спортсменами с легкой 
степенью близорукости статистически значимых раз-
личий выборочных средних и дисперсий не установле-

но: и те и другие оценивают расстояние до мяча с оди-
наковой точностью. 

Такой же вывод подтверждается величинами коэф-
фициентов корреляции между значениями глазомера и 
остротой зрения испытуемых. Несмотря на то, что 
графически выявляется линейный тренд уменьшения 
глазомера вместе с ухудшением остроты зрения (рис. 
2), установлена справедливость гипотезы: «нет корре-
ляции между выборками» (коэффициент корреляции 
Спирмана равен – 0,11, Z-критерий -0,39). 

Рис. 2 – Величины глубинного глазомера и остроты зрения 

Таким образом, для исследуемой выборки спорт-
сменов установлено, что глазомерная способность иг-
роков в гольф практически не зависит от остроты зре-
ния и степени миопии и, видимо, определяется игро-
вым опытом игроков. 

Выводы 
В результате исследования взаимоотношений степе-

ни развития глазомерной способности и остроты зре-
ния установлено, что глазомерная функция быстро 
развивается при решении задачи оценки расстояния до 
удаленных предметов. При этом глазомерная способ-
ность практически не зависит от остроты зрения и сте-
пени миопии спортсменов, занимающихся гольфом. 
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ПРИ РАБОТЕ С ДЕТЬМИ С НАРУШЕНИЕМ СЛУХА 
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Аннотация. В данной статье рассматриваются вопросы реализации федераль-
ных государственных образовательных стандартов (ФГОС), программы «Доступ-
ная среда», инклюзивного образования в области физической культуры. Прово-
дится анализ физического и психоэмоционального состояния детей с ограничен-
ными физическими возможностями. Анатомические и физиологические харак-
теристики строения человека таковы, что патологические процессы, происходя-
щие в слуховой системе человека, способны изменить функции вестибулярного 
и кинестетического анализаторов. Автор приходит к выводу, что целенаправ-
ленное и систематическое применение методов компенсаторной направленности, 
обращённых на развитие функций вестибулярного и кинестетического 

анализаторов, способствует значительному повышению уровня функциональной подготовленности детей, имею-
щих врождённые и приобретённые нарушения слухового анализатора. Предложенный подход будет интересен 
преподавателям физической культуры, а также специалистам в области адаптивной физической культуры. 

Ключевые слова: физическая культура, педагогические компетенции, дети, слуховой анализатор, компенса-
торная направленность, равновесие, футбол. 
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Аbstract. The article deals with relevant issues of the modernization of physical education. This is based on the 
Inclusive Education Program. It gives a detailed analysis of children with physical disabilities. The need is stressed to 
employ physical exercises intended to development of vestibular apparatus. The method is designed for children with 
hearing difficulties and for healthy children. Recommendations are given for physical education teachers. 

Key words: physical culture, pedagogical competence, children, auditory analyzer, compensatory orientation, bal-
ance, football. 

Модернизация сферы образования в области физи-
ческой культуры – это долгий и многоплановый про-
цесс, состоящий не только в принятии и внедрении в 
образовательных учреждениях федеральных государст-
венных образовательных стандартов (ФГОС), но и в 
реализации государственных программ «Доступная 
среда», инклюзивное образование. Реализация госу-
дарственных стандартов и национальных программ, по 
мнению педагогов школ (n=84) и профессорско-
преподавательского состава высших учебных заведений 
(n=95), способствует интегрированию в окружающую 
среду людей с ограниченными возможностями и физи-
ческими недостатками, но в тоже время заставляет 
преподавателей физической культуры искать новые 
методы работы с данным контингентом учащихся.© 

В процессе онтогенеза у детей с физическими огра-
ниченными возможностями, как и у нормального ре-
бенка, чётко прослеживаются последовательность ста-
дий развития и наличие сенситивных периодов, – за-
кономерность физического и психического развития. 
Во-первых, у детей, имеющих заболевания слухового 
анализатора, в силу своего физиологического развития 
отмечается скованность, малая амплитуда движений в 
суставах и, как следствие, низкий уровень подвижно-
сти в суставах (гипокинезия). Во-вторых, присутствует 
замедленность движений, нарушение распределения 
мышечного тонуса, ориентации в пространстве. В-
третьих, в процессе жизнедеятельности развитие таких 

© Рублёв А.И., 2020 

детей происходит с некоторой задержкой по сравнению 
со здоровыми сверстниками. В силу своих физических 
возможностей, дети испытывают дефицит общения, 
выраженный в уменьшении получаемой информации 
из внешнего мира, что влечёт за собой двигательные и 
сенсорные расстройства и негативно сказывается на 
развитии познавательных процессов, тем самым, про-
цесс освоения двигательных навыков становится за-
труднительным. В-четвёртых, ограниченный круг об-
щения не только способствует развитию гиподинамии, 
но обедняет эмоциональный мир ребёнка. В совокупно-
сти всё это способно вызвать у ребёнка стойкие психи-
ческие травмы, для решения которых, впоследствии, 
необходима помощь психолога. 

При рассмотрении анатомических и физиологиче-
ских характеристик строения человека мы видим, что 
патологические процессы в слуховой системе способны 
изменить функции вестибулярного и кинестетического 
анализаторов. Тесное анатомическое единство и взаи-
мосвязь слухового и вестибулярного анализаторов про-
является в их ориентации: периферическая часть слу-
ховой системы находится в лабиринте, там же, где 
находятся периферические рецепторы, воспринимаю-
щие вестибулярные раздражения, сигнализирующие о 
положении тела в пространстве [17]. 

Опираясь на данные, полученные в ходе изучения 
научно-методической литературы, результаты эмпири-
ческих исследований и наблюдений, мы пришли к вы-
воду, что при выполнении специальных физических 
упражнений возможно компенсирование части функ-
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ций нарушенного слухового анализатора за счёт до-
полнительных нагрузок на другие сенсорные системы 
человека. При этом в качестве компенсаторных кана-
лов обратной связи выступают такие сенсорные систе-
мы, как зрительная, кожная, двигательная, тактиль-
ная, которые способны возместить недоразвитые, на-
рушенные или утраченные функции, например, функ-
ции поддержания равновесия за счёт перестройки или 
усиленного использования сохранённых функций и 
формирования «обходных путей» [14; 16; 17]. 

Анализ учебного процесса в образовательных учре-
ждениях, если его рассматривать с точки зрения ком-
пенсаторной направленности двигательных действий 
на вестибулярный аппарат человека, показал, что наи-
более «полную» коррекционную полинаправленность 
дают подвижные игры с элементами футбола, когда 
наиболее усиленно «используются» зрительный и так-
тильный анализаторы. Действия в футболе, как прави-
ло, выполняются в одноопорном положении, при этом 
на проприорецепторы двигательного анализатора при-
ходится основная нагрузка в регулировании функции 
поддержания равновесия как статического, так и ди-
намического. При нахождении в одноопорном положе-
нии большую роль в поддержании равновесия играет 
стопа человека, которая представляет собой огромную 
рецепторную поверхность. Через стопу человек, взаи-
модействуя с внешней средой, получает информацию 
от расположенных в ней многочисленных рецепторов, 
которая является наиболее тонкой и дифференциро-
ванной [16].  

Основой теории и практики физической культуры, 
как правило, является опыт работы с физически здо-
ровыми людьми. Необходимо отметить, что вопросы, 
связанные с адаптивной физической культурой, на 
сегодняшний день находятся в стадии активной разра-
ботки. В то же время, опираясь на данные научно-
методической литературы и мнение преподавателей, 
вопросы компенсаторной направленности физических 
упражнений для детей с заболеваниями слухового ана-
лизатора освещены не в полной мере, о чём мы можем 
судить при рассмотрении методов развития и оценки 
уровня физической подготовленности таких детей. На-
блюдается разнополярность мнений среди преподава-
телей и специалистов адаптивной физической культу-
ры, которая проявляется в вопросах компенсаторной 
моно- и полинаправленности физических упражнений, 
в вопросах приоритетности развития психофизических 
качеств. Наблюдается рассогласованность между теоре-
тическими разработками проблем физической подго-
товки детей с ограниченными физическими возможно-
стями и их недостаточным воплощением в практику. В 
настоящее время можно говорить о существовании 
противоречия между возрастающими требованиями к 
уровню общей и специальной физической подготовлен-
ности учащейся молодёжи и недостаточной эффектив-
ностью занятий спортивной и оздоровительной направ-
ленности с детьми с нарушением слуха. Разрешение 
данных противоречий определило актуальность и цель 
нашего исследования. 

Гипотеза исследования. Предполагается, что разви-
тие способностей к сохранению равновесия средствами 
игровых видов спорта (футбол) при кратковременном 
исключении зрительного контроля значительно повы-
сит уровень физической подготовленности детей с на-
рушениями слухового анализатора. 

Целью исследования является изучение компенса-
торной направленности педагогических воздействий на 
развитие способностей к сохранению равновесия во 
время отсутствия зрительного контроля (зрения) при 
выполнении физических упражнений.  

Объект исследования – физическая подготовка 
учащейся молодёжи с врождёнными и приобретённы-
ми заболеваниями слухового анализатора. 

Предмет исследования – методика компенсаторной 
направленности педагогических воздействий на основе 
развития психофизических качеств с учётом кратко-
временного выключения периферического отдела зри-
тельного анализатора. 

Данное педагогическое исследование было направ-
лено на решение практических задач в рамках реали-
зации государственных программ «Доступная среда» и 
«Инклюзивное образование», а именно:  

- определить уровень физического развития де-
тей 11-12 лет, имеющих ограниченные возможности в 
развитии слухового анализатора;  

- определить уровень способностей к поддержа-
нию статического и динамического равновесия, а так-
же психоэмоционального состояния учащихся при за-
нятиях физической культурой;  

- разработать и экспериментально проверить эф-
фективность методики компенсаторной направленности 
педагогических воздействий средствами игровых видов 
спорта при кратковременном выключении перифериче-
ского отдела зрительного анализатора. 

Методика компенсаторной направленности основы-
вается на целенаправленном развитии способностей к 
сохранению равновесия средствами игровых видов 
спорта на основе футбола. Характерной особенностью 
данной методики, на наш взгляд, является то, что вы-
полнение заданий координационного характера, как в 
статике, так и в динамике происходило с использова-
нием метода кратковременного выключения перифери-
ческого отдела зрительного анализатора. Целесообраз-
ность включения выполнения упражнений без зри-
тельного контроля, по мнению В.И. Ляха, Л.П. Мат-
веева, В.Н. Платонова и др., обоснована формировани-
ем точных мышечных ощущений и восприятий, кото-
рые достигаются за счёт повышения общего уровня 
развития анализаторных систем спортсмена [10]. По 
данным Е.А. Бондаревского, К.И. Брыкова, Г.А. Ва-
силькова, Ю.В. Верхошанского, В.С. Гурфинкеля, 
Н.Н. Миронова и др., это во многом обуславливает 
степень развития способностей к сохранению равнове-
сия, способствует повышению эффективности управле-
ния пространственными, временными и силовыми па-
раметрами движений, от которых зависит быстрота и 
качество освоения новых двигательных действий, фор-
мирование динамических стереотипов [1; 2; 4; 9; 11; 
13; 15]. Кроме того, учитывая психоэмоциональное 
состояние учащихся, основывающееся, как правило, 
на низком уровне физической и функциональной под-
готовленности по отношению к здоровым детям, неуве-
ренности в своих действиях, занятия проводились в 
игровой обстановке на высоком психоэмоциональном 
фоне.  

На начальном этапе эксперимента сложность зада-
ний находилась в диапазоне 40–50% от максимального 
уровня сложности и, по мере совершенствования пред-
ложенных упражнений, повышалась до 80%. С 1-й по 
4-ю неделю эксперимента повышение сложности зада-
ний в ЭГ происходило за счёт применяемых средств.
Единица сложности упражнений определялась эмпи-
рическим путём – возможностью выполнения задания
с наименьшими погрешностями и с использованием
метода экспертной оценки (Т-критерию Уайта). Мето-
дикой предусмотрено (с 5-й недели нашего исследова-
ния) планомерное усложнение заданий в условиях от-
сутствия зрительной ориентации. Выполнение упраж-
нений без зрительного восприятия на 5-й неделе со-
ставляло 1/3 длительности задания, на 6-й и 7-й неде-
лях половина времени, отведённого на выполнение
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упражнения (50%), проводилось с использованием 
специальных очков, ограничивающих зрительное вос-
приятие; на 8-ой – 75%; на 9-ой неделе и до конца 
эксперимента 90% задания выполнялось с исключени-
ем зрительного контроля. Придерживаясь точки зре-
ния В.И. Ляха, Л.П. Матвеева, Ж.К. Холодова и др., 
мы использовали не только усложнение ранее выпол-
няемых двигательных действий, но и применяли но-
вые и необычные движения, а также задания, кото-
рые, хотя и являлись привычными, но реализовыва-
лись при изменении условий выполнения [9; 15]. Осу-
ществление данных условий позволило исключить вы-
работку автоматизма в двигательных действиях уча-
щейся молодёжи. 

Перед проведением педагогического исследования 
было проведено контрольное тестирование уровня фи-
зической, координационной подготовленности учащих-
ся, определён уровень их психоэмоционального состоя-
ния. Физическая подготовленность определялась по 
таким показателям, как бег на 30 м, прыжок с места, 
наклон вперёд. Уровень координационной подготов-
ленности к сохранению равновесия определялся при 
выполнении пробы Ромберга (простой и усложнённой), 

поворотов на 360˚ на гимнастической скамейке (брев-

не). Для определения психоэмоционального состояния 
были использованы следующие методики: цветовой 
тест Люшера и методика САН.  

Анализ данных уровня физической и координаци-
онной подготовленности (по t-критерию Стьюдента) не 
показал достоверных внутри групповых различий ре-
зультатов участников педагогического исследования 
как в контрольной (КГ), так и в ЭГ. Сравнительный 
анализ результатов участников КГ и ЭГ показал досто-
верные различия по t-критерию Стьюдента по всем 
тестируемым заданиям в пользу КГ.  

Проведённое в конце эксперимента повторное тес-
тирование выявило следующие результаты: уровень 
физической подготовленности в обеих группах был 
выше аналогичных показателей начала педагогическо-
го исследования. Анализ данных тестирования в беге 
на 30 м, прыжке с места и наклоне вперёд показал, 
что более высокий прирост результатов имеют дети, 
занимавшиеся в ЭГ, наиболее высокий прирост в тесте 
«наклон вперёд» – 47%. Данные, полученные при вы-

полнении пробы Ромберга и поворотов на 360˚, показа-

ли, что результаты уровня способностей к поддержа-
нию равновесия в ЭГ выросли на 64%. Математиче-
ская обработка данных тестовых упражнений после 
эксперимента не выявила достоверных различий ре-
зультатов между КГ и ЭГ (по t-критерию Стьюдента). 
Срез психоэмоционального состояния детей, по данным 
цветового теста Люшера и методики САН, показал, что 
уровень положительных эмоций, получаемых от урока 
физической культуры в ЭГ в конце педагогического 
исследования был на 34% выше контрольного. Уста-
новлено, что при использовании метода экспертной 
оценки (Т-критерию Уайта), участники ЭГ при выпол-
нении заданий, связанных с реализацией статического 
и динамического равновесия, имели более высокие 
ранговые оценки по сравнению с КГ (Т=181 при p < 
0,05).  

Таким образом, анализ данных, полученных в ходе 
проведения педагогического исследования, позволяет 
выделить ряд положительных моментов применения 
компенсаторных педагогических воздействий. Отмеча-
ется эффективность представленной методики компен-
саторной направленности педагогических воздействий, 
основанной на методе кратковременного исключения 
периферического отдела зрительного анализатора при 
выполнении заданий. Вырос на статистически значи-
мые величины по t-критерию Стьюдента уровень раз-

вития физических и координационных способностей к 
сохранению статического и динамического равновесия. 
Отмечается рост показателей пассивной и активной 
гибкости в суставах нижних и верхних конечностей, 
позвоночного столба – это позволяет говорить не толь-
ко о снижении общего уровня гипокинезии, но и о по-
вышении мышечного тонуса у детей с нарушениями 
слухового анализатора. Занятия, проводимые в игро-
вой обстановке с элементами игры в футбол, способст-
вуют повышению психоэмоционального состояния за-
нимающихся, заставляют учеников быть более реши-
тельными и раскрепощёнными при выполнении слож-
но-координационных упражнений, у них вырабатыва-
ется сила воли, чувство коллективизма, сопережива-
ния за общий успех. 
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Актуальность исследования© 
Современный мир более 20 лет живет в высоко ди-

намическом информационном обществе. Изменяется 
картина мира, сжимаются пространство и время, фор-
мируется искусственный интеллект. Только потреб-
ность в двигательной активности человека остается 
неизменной [7]. Информационные, нанотехнологии 
развиваются с огромной скоростью, исключая из жиз-
ни современного человека физический труд. Это ак-
туализирует развитие пространства физической куль-
туры и спорта, в котором возможна реализация опти-
мального объема двигательной деятельности, обеспечи-
вающей повышение качества жизни, активизацию по-
тенциальных возможностей человека, сохранение и 
укрепление здоровья, продление активной жизни и 
т.п. [1; 2; 3]. Важная социальная роль физической 
культуры населения в полной мере отражена в «Кон-
цепции развития физической культуры и спорта на 
период до 2024 года». Одной из ключевых целей кон-
цепции является повышение уровня влияния физиче-
ской культуры и спорта на формирование у взрослого 

© Филимонова С.И., Алмазова Ю.Б., Аверясова Ю.О., 
Корольков А.Н., Гостева С.Р., 2020 

населения мотивации к физической активности и са-
мосовершенствованию средствами физической культу-
ры. Достижение этой цели возможно только путем соз-
дания условий для саморазвития и самореализации, 
духовно-нравственного и патриотического воспитания 
всех людей, так или иначе соприкасающихся с про-
странством физической культуры и спорта [4]. 

Реализация этой цели является ключевой, для при-
влечения взрослого населения к активным занятиям 
физической культурой и спортом и развитию массового 
спорта. Взрослость – это длительная часть жизни, ко-
торая делится на этапы: ранняя зрелость – 25–40 лет, 
средняя взрослость – 40–59 лет и поздняя зрелость 60–
75. Взрослые люди – это наиболее проблемная часть
населения в отношении физической культуры. Ранняя
взрослость характеризуется прекращением развития
психофизических функций, при этом интеллектуаль-
ная функция не прекращается и длится долго. В этот
период целостная человеческая жизнь складывается из
нескольких сфер его активности. Важнейшими из них
являются профессиональная сфера (труд), создание
семьи (межличностные отношения), воспитание детей
и т.п. Однако важным остается интерес к проведению
досуговой деятельности и свободного времени, которые
позволяют воплотить в жизнь нереализованный потен-
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циал личности. Именно благодаря этой стороне жизни 
при каких-либо проблемах в профессиональной дея-
тельности решается экзистенциальная проблема само-
реализации [7]. Формальное и неформальное общение 
пронизывает все перечисленные области человеческой 
жизни. Необходимой составляющей досуговой дея-
тельности является физическая рекреация, массовый 
спорт. Этой цели служит Всероссийский физкультур-
но-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» 
(ГТО) – программная и нормативная основа системы 
физического воспитания населения, устанавливающая 
государственные требования к уровню его физической 
подготовленности [4; 7]. В ГТО присутствует и сорев-
новательность, в соответствии с государственными тре-
бованиями, и положительная мотивация к системати-
ческим занятиям физической культурой и спортом, а 
главное формируется потребность в ведении здорового 
образа жизни. Участие в ГТО возможно вне зависимо-
сти от уровня спортивных достижений. 

К сожалению, современное взрослое население не-
однозначно относится к физической культуре. В обще-
стве имеют место демотиваторы, которые ставят под 
сомнение ценности занятий физической культурой и 
спортом [5]. Кроме того, недостаточный уровень ком-
петентности населения в вопросах, связанных с ис-
пользованием физических упражнений в жизни, отсут-
ствие глубоких знаний в этой области не способствуют 
развитию мотивации и осознания личностного смысла 
в области физической культуры и спорта. Таким обра-
зом, возникает противоречие между повышением тре-
бований к уровню физической подготовленности взрос-
лого населения, обеспечивающей успешность профес-
сиональной деятельности, наличием государственного 
проекта по реализации ВФСК ГТО среди населения и 
отсутствием личностного смысла у взрослого населения 
к его использованию. 

Нами предпринята попытка выявить основные де-
терминанты включения взрослого населения в подго-
товку и сдачу нормативов ГТО. В опросе приняли уча-
стие 352 респондента, представители взрослого населе-
ния, студенты факультета дистанционного обучения 
РЭУ им. Г.В. Плеханова, очно-заочной формы обуче-
ния возраст от 25 до 40 лет. Это юноши и девушки, 
находящиеся на заключительном этапе физического 
воспитания. От того, насколько эффективной будет 
система физического воспитания, зависит их отноше-
ние к физической культуре во всей последующей жиз-
ни. В исследовании представлены экспертные оценки 
десяти переменных, влияющих на активность участия 
в подготовке и сдаче нормативов ВФСК ГТО: 1) опыт 
физкультурно-спортивной деятельности (ФСД); 2) его 
качество (через осознание результата ФСД); 3) опыт 
участия в сдаче норм ГТО (мотивы, результаты, впе-

чатления); 4) социальная активность; 5) способность к 
саморазвитию (объем двигательной активности); 6) 
физическое состояние (реальный уровень и самооцен-
ка); 7) знания о влиянии физических упражнений на 
организм, методическом оснащении занятий и значе-
ния ФКиС для жизни, здоровья и самореализации; 8) 
удовлетворенность качеством ФСУ; 9) наличие допол-
нительных услуг по ФК; 10) уровень развития соци-
альной зрелости (локус контроля). 

Каждая переменная оценивалась по 3-х балльной 
интервальной шкале. 

Задача 
Осуществить комплексный анализ представленных 

оценок. 
Методы и организация 
Методы описательной статистики. Методы корреля-

ционного анализа. Однофакторный дисперсионный 
анализ. Факторный и кластерный анализ. 

Результаты и обсуждения 
В ходе исследования были получены данные, ха-

рактеризующие особенности отношения респондентов к 
участию в подготовке и сдаче нормативов комплекса 
ГТО. Полученные данные позволяют судить о неодно-
родности мнений респондентов и их отношения к фи-
зической культуре в целом, и ВФСК ГТО в частности. 
С использованием критериев Колмогорова и Хи-
квадрат для всех переменных установлена справедли-
вость гипотезы «Распределение отличается от нор-
мального» (р=0.05). Поэтому в дальнейшем использо-
вались непараметрические методы. 

Непараметрическая корреляция Кендала (согласо-
ванность мнений). Для всех переменных справедлива 
гипотеза «есть корреляция между выборками», кроме 
пар: осознание результата ФСД – физическое состоя-
ние, опыт участия в сдаче норм ГТО – социальная ак-
тивность, опыт участия в сдаче норм ГТО – объем дви-
гательной активности, опыт участия в сдаче норм 
ГТО – дополнительные услуги по ФК и социальная 
активность – физическое состояние. 

В результате однофакторного дисперсионного ана-
лиза установлена справедливость гипотезы: «Есть 
влияние фактора на отклик». При этом отношение 
факторной суммы квадратов к общей составляет 0,28. 
То есть представленные 10 переменных определяют 
приблизительно 1/3 изменений исследуемого явления 
и 2/3 изменений определяются другими переменными. 

Канонический факторный анализ с вычислением 
корреляций Кендала, нормализацией Кайзера и вра-
щением Варимакс позволяет определить восемь орто-
гональных факторов, определяющих 83% изменений 
рассматриваемого явления. Результаты представлены в 
таблице 1. 

Таблица 1 – Факторные нагрузки и процент объясняемой дисперсии 

Переменная\фактор 1 2 3 4 5 6 7 8 

1 опыт 0,619 

2 осознание 0,617 

3 ГТО 0,767 

4 активность -0,823

5 объем -0,513 -0,713

6 состояние -0,597 0,690 

7 знания -0,547

8 удовлетворенность 0,702 
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Первый фактор (19,7%) составлен нагрузками пе-
ременных опыта физкультурно-спортивной деятельно-
сти, осознания важности и необходимости реализации 
оптимального объема двигательной активности и уров-
нем ответственности за свое здоровье, социальной зре-
лости. Это фактор интерпретируется как фактор лич-
ностного смысла респондентов. 

Второй фактор (11% общей дисперсии) составлен 
нагрузками физического состояния, реальным объемом 
двигательной активности и удовлетворенностью каче-
ством дополнительных услуг в области физической 
культуры, физическим состоянием и представляемыми 
дополнительными услугами возраста. Это фактор ин-
терпретируется как фактор физического благополучия 
респондентов. 

Третий фактор (9,8% общей дисперсии) – фактор 
социальной активности. Остальные факторы имеют 
приблизительно одинаковый % общей дисперсии. Чет-
вертый фактор (9%) подобен второму, но не определя-
ется объемом двигательной активности. Пятый фактор 
– фактор опыта сдачи норм ГТО. Шестой – определя-
ется объемом двигательной активности. Седьмой фак-
тор – ментальный, составлен знаниями и удовлетво-
ренностью. Восьмой – фактор ответственности.

Кластерный анализ с Эвклидовой метрикой фак-
торного пространства, осуществленный методом дина-
мических сгущений, позволяет разделить респондентов 
на три кластера, различающихся по средним величи-
нам экспертных оценок (таблица 2). 

Таблица 2 – Кластеры респондентов и средние оценки рассмотренных переменных 

Опы
т 

Осозна-
ние 

ГТО 
Ак-
тив-
ность 

Объ-
ем 

Состоя-
ние 

Зна-
ния 

Удовлетворен-
ность 

Доп. 
услу-

ги 

Ответствен-
ность 

1-й
кла-
стер

(34%)

1,25 1,19 1,17 1,06 1,90 2,43 1,45 2,04 1,93 1,81 

2-й
кла-
стер

(27%)

2,64 2,18 2,91 1,45 2,56 2,82 2,07 2,51 2,22 2,47 

3-й
кла-
стер

(39%)

2,51 2,52 1,05 1,55 2,48 2,73 1,91 2,36 2,28 2,27 

Интересно, что по количеству респонденты разде-
лились на равные группы (приблизительно по 30% в 
каждой). 

Первый кластер составили респонденты, негативно 
относящиеся к идее участия в подготовке и сдаче нор-
мативов ГТО. Они оценили влияние рассматриваемых 
переменных на подготовку и участие невысоко (песси-
мистично). Каждая переменная в среднем по критерию 
Ван дер Вардена (р=0.05) К сожалению, современное 
взрослое население неоднозначно относится к физиче-
ской культуре. Большинство считает это напрасной 
тратой времени. В обществе имеют место демотивато-
ры, которые ставят под сомнение ценности занятий 
физической культурой и спортом. Кроме того, недоста-
точный уровень компетентности в вопросах, связанных 
с использованием физических упражнений в жизни, 
отсутствие глубоких знаний в этой области не способ-
ствует развитию мотивации и осознания личностного 
смысла в области физической культуры и спорта. 

Статистически значимо меньше оценок респонден-
тов второго и третьего кластера. Оценки респондентов 
второго и третьего кластеров не имеют статистически 
значимых различий по всем переменным, за исключе-
нием оценки опыта участия в сдаче норм ГТО. При 
этом респонденты второго кластера оценивают эту пе-

ременную практически максимальной оценкой, а рес-
понденты третьего кластера – минимальной. 

Такие различия в оценках респондентов, в опреде-
ленном смысле, характеризует неоднородность выбор-
ки респондентов, существование диаметрально проти-
воположных мнений о рассматриваемом явлении. Вы-
сокий уровень дисперсии говорит о том, что обследуе-
мые переменные являются потенциально перспектив-
ные для формирования. Участие в сдаче нормативов 
ВФСК ГТО – это форма массовых соревнований. А к 
соревнованиям надо обязательно готовиться, иначе эта 
деятельность может привести к травмам, и даже к ле-
тальному исходу. ВФСК ГТО это не только комплекс 
мероприятий, направленных на усовершенствование 
системы физического воспитания широких слоев насе-
ления, не только совершенствование материально-
технической базы и организация информационного 
сопровождения по продвижению ВФСК ГТО, но и по-
вышение уровня компетентности населения в области 
физической культуры и спорта, ведение здорового об-
раза жизни. 

Заключение. Факторный анализ позволил выявить 
основные детерминанты включения взрослого населе-
ния в процесс подготовки и сдачи нормативов ГТО. 
Первый фактор (19,7%) личностного смысла респон-

Переменная\фактор 1 2 3 4 5 6 7 8 

9 доп. услуги -0,569 -0,611

Переменная\фактор 1 2 3 4 5 6 7 8 

10 ответственность 0,604 0,706 

Дисперсия, % 19,71 11,07 9,77 9,19 9,10 8,58 8,57 7,30 

Накопленная, % 19,71 30,78 40,55 49,74 58,84 67,42 75,99 83,29 
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дентов. Второй фактор (11% общей дисперсии) физиче-
ского благополучия респондентов. Третий фактор 
(9,8%) – фактор социальной активности. Остальные 
факторы имеют приблизительно одинаковую диспер-
сию. По количеству респонденты разделились на рав-
ные группы (приблизительно по 30% в каждой). Пер-
вый кластер составили респонденты, негативно отно-
сящиеся к идее участия в подготовке и сдаче нормати-
вов ГТО. Респонденты второго кластера оценивают эту 
переменную практически максимальной оценкой, а 
респонденты третьего кластера - минимальной. 
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ИЗМЕНЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ, АКТИВНОСТИ И НАСТРОЕНИЯ У КИКБОКСЕРОВ 
РАЗЛИЧНЫХ МАНЕР ВЕДЕНИЯ БОЯ В УСЛОВИЯХ ПОДГОТОВКИ К СОРЕВНОВАНИЯМ 

Галочкин Павел Владимирович, 
кандидат педагогических наук, доцент, 

Финансовый университет при Правительстве РФ 

Аннотация. В настоящей работе изучаются показатели физического состояния, 
активности и настроения у кикбоксеров в зависимости от их манеры ведения боя, 
на различных этапах подготовки. Были проведены сравнительные анализы резуль-
татов самооценки и экспертной оценки манеры ведения боя у кикбоксеров, как оп-
ределение устойчивой характеристики их индивидуальности. 

Ключевые слова: манера ведения боя, самооценка и экспертная оценка, тест 
ФСАН, индивидуализация подготовки.  

CHANGES IN PHYSICAL CONDITION, ACTIVITY AND MOOD INKICKBOXERS OF VARIOUS MANNERS OF 
CONDUCTING FIGHT IN THE CONDITIONS OF PREPARATION FOR COMPETITIONS 

Galochkin P. Vl., 
Cand. Pedag. Sci., Associate Professor,  

Financial University under the government of the Russian Federation, Moscow 

Abstract. In this paper, we study the indicators of physical state, activity and mood of kickboxers depending on 
their manners combat, at various stages of preparation. Comparative studies were conducted analysis of the results of 
self-assessment and expert evaluation of the manner of fighting in kickboxers as the definition of a stable characte-
ristic of their individuality. 

Key words: fighting style, self-assessment and expert assessment, test FCAM, individualization of training. 

Введение© 
Полноценная подготовка спортсмена требует актив-

ной, творческой и самостоятельной работы, а важней-
шим условием, позволяющим реализовать это положе-
ние, является индивидуализация подготовки. Совер-
шенно бесспорным можно считать, что индивидуали-
зация есть важнейший резерв роста спортивных ре-
зультатов и условие полноценного развития личности; 
что индивидуализация есть проявление творческого 
начала в подходе к развитию и реализации возможно-
стей человека, условие построения эффективного про-
цесса подготовки в любом виде деятельности; что об-
щество, в целях защиты подлинных интересов лично-
сти должно создавать условия для развития индивиду-
альности и дарований человека. Индивидуализация 
подготовки есть самая точная и тонкая форма управ-
ления и приспособления к условиям деятельности, 
100%-е попадание в цель.  

Целый ряд исследований, проведенных на материа-
ле спорта, в частности, в боксе, кикбоксинге и других 
видах единоборств [1; 3; 5] раскрывает характер взаи-
мосвязи между различными параметрами индивиду-
альности человека и их проявлениями в особенностях 
деятельности. Эти данные являются материалом, по-
зволяющим наилучшим образом организовать деятель-
ность спортсмена, индивидуализировать способы дос-
тижения высокого результата. Вместе с тем, этих дан-
ных недостаточно, особенно в отношении реакции 
спортсмена на различные виды нагрузки. Изучение 
особенностей реагирования спортсмена на те или иные 
нагрузки в отношении их вида и величины может дать 
дополнительный материал к индивидуализации спор-
тивного совершенствования. При этом в качестве ха-
рактеристик индивидуальности могут быть использо-
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ваны особенности манеры ведения боя, что очень важ-
но для учета в процессе подготовки, а изучение инди-
видуальных реакций на нагрузку, в связи с особенно-
стями манеры боя, однозначно является необходимым 
условием достижения высокого уровня спортивного 
мастерства. 

Цель исследования – изучение особенностей реаги-
рования на различные по величине и направленности 
нагрузки у кикбоксеров в связи с манерой ведения боя. 

Методы и организация исследования 
В нашем исследовании приняли участие 48 чело-

век – кикбоксеров высокой квалификации (призеры 
кубков и чемпионатов мира, Европы, Азии, СНГ, Рос-
сии и др.). Показатели самооценки ФСАН: физическое 
состояние (ФС), активность (А), настроение (Н) как 
фон, на котором осуществляется деятельность спорт-
смена и как показатель особенностей реагирования на 
нагрузку, фиксировались в ходе подготовки и участия 
в крупнейших соревнованиях сезона. Особенность ма-
неры ведения боя, как устойчивая характеристика 
спортивной индивидуальности, определялась посредст-
вом экспертной оценки и самооценки, получаемых в 
ходе длительных самонаблюдений и неконтролируе-
мых наблюдений за спортсменом со стороны ведущих 
тренеров страны. 

Результаты исследования и их обсуждение 
Отталкиваясь от стандарта для диагноза по данным 

самооценки ФСАН, можно говорить о том, что в сред-
нем по показателю ФС фиксируются отрицательные 
изменения, а по показателям А и Н средние изменения 
(речь идет о средних значениях по всей группе испы-
туемых). Следует отметить, что, несмотря на значи-
тельный характер изменения, особенно по показателям 
ФС, данные даже после нагрузки не достигают средне-
го (T = 50) уровня, указывая на то, что диапазон, в 
котором они лежат до и после нагрузки, не достигает 
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средних данных. Таким образом, отрицательные изме-
нения ФС после нагрузки и средние изменения А и Н 
происходят на фоне высоких самооценок ФСАН. В 
данном факте очевидно регистрируются особенности 
кикбоксинга как вида спорта: высокая эмоциональ-
ность, значительные нервные и физические нагрузки, 
необходимость действовать в условиях избытка или 
дефицита информации, угрозы получения сильного 
удара и т.д. Эти стимулы не дают спортсмену демонст-
рировать пассивность и осознанно или неосознанно 
провоцируют определенное поведение. 

По нашим результатам экспертная оценка манеры 
ведения боя, равно как и самооценка, показывает пре-
обладание среди наших испытуемых представителей 
контратакующей манеры ведения боя. В случае экс-
пертной оценки 20% кикбоксеров относятся к ата-
кующей манере ведения боя и 80% к контратакующей. 
В случае самооценки – это 29% и 71%. Процент не-
совпадающих оценок в нашем исследовании очень ни-
зок и говорит о том, что боксеры и тренеры согласова-
но оценивают стилевые особенности. 

Показатели субъективной оценки ФСАН в связи со 
стилевыми особенностями показывают следующее. Ис-
ходные показатели ФСАН, как и ФСАН после нагруз-
ки, ниже в группе спортсменов стиля контратаки. Это 
фиксируется в следующих цифрах: в группе стиля 
атаки ФС до тренировки равно 32,0; для стиля контр-
атаки – 37,0; А = 32,8 и 36,3 соответственно; Н = 39,3 
для атакеров и 42,3 – для стиля контратаки. Данные 
после тренировки (тренировка по совершенствованию-
технико-тактического мастерства) в связи со стилем 
выглядят следующим образом: атакующие кикбоксеры 
ФС = 34,6; контратакующие = 43,3; А = 36,3 и 39,2 
соответственно; Н = 42,3 для атакеров и 43,5 – для 
контратакеров. Таким образом, одна и та же трениро-
вочная нагрузка оказывает различное воздействие на 
кикбоксера в связи особенностями его манеры ведения 
боя.  

Полученные данные могут быть использованы в 
подготовке кикбоксеров как условие ее индивидуали-
зации. При этом, постоянный контроль показателей 
ФСАН и получение их типичных данных могут дать 
дополнительную характеристику индивидуальности 
спортсмена в отношении его реакций на нагрузку. 
Объединение этих данных с другими показателями 
индивидуальности спортсмена могут быть использова-
ны в целях создания эффективной системы организо-
ванных воздействий на спортсмена, позволяющих сде-
лать подготовку более совершенной. 

Вывод 
Манера ведения боя кикбоксера является важней-

шей характеристикой его индивидуальности и может 
быть увязана с целым рядом типовых реакций, прояв-
ляющихся в том или ином случае особенностей дея-
тельности, позволяющих осуществлять эффективную 
индивидуализацию подготовки, как важнейший фак-
тор, обеспечивающий ее эффективность.  

По нашим данным, одна и та же по объему и со-
держанию нагрузка оказывается разной по особенно-
стям реагирования на нее у кикбоксеров различных 
манер ведения боя (атакующая манера ведения боя, 
или контратакующая). В нашем случае это фиксирует-
ся в показателях ФСАН, регистрируемых до начала 
тренировки и после нее. Средние арифметические дан-
ные в группе представителей стиля атаки до трениров-
ки для показателей ФСАН говорят о более высокой 
самооценке в этой группе по сравнению с представите-
лями стиля контратаки. Это касается как данных, по-
лученных до нагрузки, так и после нее, что раскрыва-

ет типовые различия в особенностях реакций на на-
грузку в изучаемых стилях кикбоксинга.  

В целях эффективной индивидуализации необходим 
в течение достаточно длительного времени сбор пока-
зателей ФСАН, позволяющий более полно характери-
зовать индивидуальность и своевременно реагировать 
на особенности переносимости нагрузок, обеспечивая 
максимальный эффект использования резервов спорт-
смена в соответствии с требованиями деятельности.  
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Актуальность© 
Для достижения максимально высоких целей, 

стоящих перед спортсменами рукопашного боя высо-
кой квалификации была внедрена система управления 
тренировочным процессом, которая состоит из связан-
ных между собой блоков, таких как: целеполагание, 
планирование, организация и проведение различных 
мероприятий, контроль за их исполнением, выводы и 
рекомендации по восстановлению и дальнейшему тре-
нировочному процессу. Целью ставилось достижение 
максимально высоких результатов в соревнованиях 
различного уровня [1; 2]. 

Для достижения поставленной цели использовался 
набор средств, форм и методов для подготовки спорт-
сменов к соревнованиям. Кроме того перед тренерами 
стояла задача отобрать спортсменов для участия в 
Чемпионате г. Москвы. Решение, принятое тренером, 
есть неотъемлемая часть процесса управления, и оно 
основывалось на физических данных спортсмена, ме-
дицинском заключении, степени подготовленности в 
различных аспектах, психологическом состоянии, 
опыте участия спортсмена в соревнованиях [8]. 

Планирование тренировок осуществлялось в соот-
ветствии с календарным планом соревнований и вклю-

© Гиття М.А., Понкратов А.В., Салаватов К.А., 
Пихаев Р.Р., Нуцалов Н.М., 2020 

чало в себя все психолого-педагогические мероприятия 
при подготовке к основному старту, включая промежу-
точные выступления. Организация и осуществление 
тренировочного процесса спортсменов рукопашного боя 
высокой квалификации заключалась в наделении пол-
номочиями тренеров, отборе спортсменов для участия в 
учебно-тренировочных сборах, создании всех необхо-
димых психолого-педагогических условий, в том числе 
повышении квалификации тренерского состава, само-
стоятельную подготовку спортсменов и поддержании 
мотивации к тренировкам, несмотря на большие пси-
хические и физические нагрузки [3; 4]. 

Контроль заключался в обратной связи и выполне-
нии всех пунктов плана мероприятий. Основными эле-
ментами, подлежащими контролю, были: выполнение 
индивидуального объема тренировочных нагрузок ка-
ждого спортсмена, результаты промежуточных сорев-
нований, результаты плановых медицинских осмотров. 
По результатам текущего контроля, тренеры выраба-
тывали решения об изменении хода тренировочного 
процесса, о снижении или увеличении нагрузки, о 
проведениях воспитательных и восстановительных ме-
роприятий. 

Системе управления тренировочным процессом 
спортсменов рукопашного боя высокой квалификации 
присущи все характеристики любой системы, такие 
как: наличие системообразующего, системорегули-
рующего и системонаполняющего факторов. Так сис-
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теморегулирующим фактором тут выступал тренер, 
который непосредственно мог влиять на содержание 
системы подготовки. В зависимости от результата мог 
менять содержание средств и методов в пределах суще-
ствующих форм подготовки. По ходу прохождения 
спортсменами цикла подготовки в содержание системы 
вносились коррективы, которые позволили улучшить 
результаты, показываемые спортсменами. 

В то же время спортивная тренировка по рукопаш-
ному бою имеет свою специфику. Наряду с тем, что 
спортсмен должен к моменту выступления на соревно-
ваниях изменить свои показатели физической подго-
товленности и войти в заданную весовую категорию, 
перед ним еще ставится задача достижения оптималь-
ной психологической устойчивости, позволяющей ему 
выполнять тактические задания тренера, при этом по-
казывая высокий уровень владения техникой руко-
пашного боя. Такой уровень подготовленности спорт-
смена рукопашного боя высокой квалификации дости-
гается путем неукоснительного выполнения всех зада-
ний тренерского состава, грамотного подбора средств, 
форм и методов спортивной подготовки, постоянной 
обратной связью, как объективных показателей со-
стояния спортсмена, так и его субъективными ощуще-
ниями, передаваемыми тренеру в ходе бесед и ведения 
дневника тренировок. 

К показателям объективного состояния спортсмена 
входил набор тестов функционального состояния и фи-
зической подготовленности, проверка правильности 
выполнения технических действий и точности выпол-
нения тактических заданий [4]. 

То есть при организации тренировочного процесса 
решалось противоречие между исходным уровнем тех-
нической, тактической, функциональной и психологи-
ческой подготовленности спортсмена рукопашного боя 
высокой квалификации и необходимым [5; 6]. 

По итогам годового цикла, самыми трудными для 
управления показали себя техническая и тактическая 
подготовка. Это связано с тем, что на высоком уровне 
подготовленности спортсменов рукопашного боя, все 
они владеют достаточным уровнем технических навы-
ков. Тренерскому штабу необходимо было продумать 
техническое совершенствование каждого спортсмена, в 
зависимости от его индивидуальных особенностей, та-
ких как особенности телосложения, приверженности к 
той или иной манере ведения боя. Кроме того, спорт-
смен должен был постоянно совершенствовать свое 
техническое мастерство в различных, том числе экс-
тремальных, ситуациях, выполнять сложнокоордина-
ционные технические действия на фоне высоких пси-
хических и физических нагрузок. Основными крите-
риями повышения технического мастерства считались 
экономизация энергозатрат за счет глубокой проработ-
ки технического действия и доведения его до автома-
тизма. Данный подход позволил в момент соревнова-
ний и контрольных поединков сосредоточиться на так-
тике ведения боя. 

Тактическое мастерство спортсмена росло за счет 
постоянного взаимодействия с тренером. В ходе бесед, 
разборов прошлых поединков, просмотров соревнова-
ний подбирались оптимальные для средства для побе-
ды с разноплановыми соперниками. После вербальной 
установки спортсмен выполнял тактическое задание на 
тренировке, потом и на соревнованиях. По итогам вы-
полнения посредством обратной связи вводились кор-
рективы в процесс тактико-технической подготовки. 

Как показала практика, важную роль в трениро-
вочном процессе играет психологическая подготовка. 
Психологическая подготовка была «вшита» в трениро-
вочный процесс. При организации тренировочного 
процесса, акцент делался не только на воспитание 

психологической устойчивости спортсменов рукопаш-
ного боя высокой квалификации, но и на формирова-
ние и поддержание позитивной мотивации к трениров-
кам. Повышение стрессоустойчивости достигалось вне-
дрением форм психофизиологической подготовки, та-
ких как аутогенная тренировка, активное и пассивное 
мышечное расслабление в период реабилитации и иде-
омоторная тренировка. Поддержание мотивации дости-
галось за счет переживания спортсменами ежедневных 
успехов в тренировках, вербального подкрепления тре-
нерами правильности выбранного пути, наблюдение за 
успехами избранных спортсменов. 

При управлении тренировочным процессом спорт-
сменов рукопашного боя высокой квалификации были 
использованы методы моделирования и прогнозирова-
ния. 

Моделирование использовалось с целью разработать 
абстрактную модель современного состояния трениро-
вочного процесса, где необходимо было определить 
диагностический блок, блок психолого-педагогических 
условий, содержательный и результативный блоки, а 
также петлю обратной связи. На основании результа-
тов, благодаря петле обратной связи, требовалось кор-
ректировать содержательный блок и блок психолого-
педагогических условий. На основе результатов в каж-
дом из периодов подготовки можно использовать метод 
экстраполяции в прогнозировании спортивных резуль-
татов, как отдельных спортсменов, так и команды в 
целом [7]. 

Кроме метода экстраполяции, в прогнозировании 
использовался метод экспертных оценок и метод мате-
матического моделирования. С их помощью были сде-
ланы краткосрочные прогнозы на контрольные сорев-
нования и по результатам осуществлены корректи-
рующие воздействия на весь тренировочный процесс, с 
целью приблизиться к модельным характеристикам 
присущим положительному прогнозу. 

Прогнозирование роста спортивных достижений 
нам было необходимо для планирования подготовки 
спортсменов, определения модельных характеристик, 
соответствующих предполагаемым результатам [9]. 

Данная система управления процессом спортсменов 
рукопашного боя высокой квалификации была приме-
нена Московской Федерацией рукопашного боя, в ре-
зультате чего сборная команда г. Москвы заняла 
третье место в командном зачете Чемпионата России 
по рукопашному бою в 2019 году. 

Выводы 
Выявленные особенности планирования трениро-

вочного процесса спортсменов рукопашного боя способ-
ствуют оптимизации тренировочных методик в соот-
ветствии со спецификой региона. Полученные резуль-
таты исследования раскрывают подходы для дальней-
шего совершенствования тренировочного процесса 
спортсменов рукопашного боя высокой квалификации 
как системы. Определенные в процессе исследования 
взаимосвязи между управлением и спортивными ре-
зультатами спортсменов подтверждают зависимость 
этих понятий и обосновывают необходимость совер-
шенствования компонентов этих аспектов в организа-
ции тренировочного процесса. 
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Аннотация. В статье рассмотрены показатели физического развития пловцов 10–
13 лет и результат их соревновательной деятельности. Дана оценка физического 
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Abstract. The article discusses the indicators of physical development of swimmers 10–13 years old and the result 
of their competitive activity. The assessment of the physical development of swimmers of boys and girls is given. 

Key words: physical development, swimming, training phase, result of competitive activity. 

Введение© 
Рост спортивных результатов и требований к спор-

тивной подготовке выдвигает проблему, связанную с 
поиском оптимальных путей развития функциональ-
ных и двигательных способностей у юных спортсме-
нов. 

При этом подготовка полноценного спортивного ре-
зерва предполагает приведение системы спортивной 
тренировки в соответствие с естественным ритмом раз-
вития организма юных спортсменов [2, 4]. К настоя-
щему времени накапливается все больше данных о 
том, что физические качества юных спортсменов сле-
дует как можно полнее развивать уже на первых эта-
пах многолетней тренировки, иначе можно упустить 
самые продуктивные возрастные периоды их формиро-
вания [1; 4; 5].  

Вместе с тем, совершенствование тренировочного 
процесса не должно порождать форсированную подго-
товку и приводить к преждевременному исчерпанию 
функциональных, физических и психологических ре-
зервов юных спортсменов [2; 3]. Поэтому поиск наибо-
лее эффективных средств и методов совершенствования 
различных сторон физической подготовленности детей 
и подростков имеет большое значение для подготовки 
спортсменов высокого класса. 

Согласно Федеральному стандарту спортивной под-
готовки по виду спорта «плавание» основными требо-
ваниями к участию в соревнованиях лиц, проходящих 
спортивную подготовку являются:  

© Зиннатнурова А.А., Назаренко А.С., 
Зиннатнуров М.А., 2020 

- соответствие возраста и пола, согласно положе-
ния (регламента) об официальных спортивных сорев-
нованиях и правилам вида спорта «плавание»; 

- соответствие уровня спортивной квалификации
согласно положения (регламента) об официальных 
спортивных соревнованиях согласно Единой всероссий-
ской спортивной классификации и правилам вида 
спорта «плавание»[6]. 

Возраст 10–13 лет является возрастом для участия 
в официальных спортивных соревнованиях по плава-
нию по программе «Веселый дельфин». В данных со-
ревнованиях в 2020 году будут принимать участие 
юноши 12–13 лет годов рождения и девушки 11–12 
лет. Основным требованием к участникам соревнова-
ний на региональных этапах – уровень спортивной 
квалификации 3 взрослый разряд. 

Согласно программы «Плавание» спортивной шко-
лы «Алмаз» г. Салавата и Федеральному стандарту 
спортивной подготовки по виду спорта «Плавание» 
юноши 2006–2007 г.р. и девушки 2008–2009 г.р. осу-
ществляют спортивную подготовку на тренировочном 
этапе спортивной специализации 1-го и 2-го года обу-
чения. Суммарный объём тренировочных занятий на 
тренировочном этапе 1-го года для девушек 2008-2009 
г.р. и на тренировочном этапе 2-го года для юношей 
2006–2007 г.р. составляет 728 часов, количество тре-
нировочных занятий в неделю – 7. 

При этом в исследованиях В.Б. Авдиенко (2019 г.) 
указано, что на данном этапе девушки и юноши с нор-
мальными темпами физического развития должны 
иметь уровень спортивной подготовленности не ниже 1 
взрослого разряда и объем плавания за тренировку 4,0-
5,0 км, а с поздними темпами физического развития – 
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1 взрослый разряд и объем плавания за тренировку 
3,5–4,5 км. 

Организация и методы исследования. Исследование 
проводилось на базе МАУ СШ «Алмаз» г. Салавата в 
период апрель – ноябрь 2019 год (подготовительный 
период базового микроцикла)..В исследовании приняли 
участие пловцы 10-13 лет, занимающиеся плаванием 
на тренировочном этапе 1-го и 2-го года спортивной 
специализации (23 юношей 12–13 лет и 16 девушек 
10–11 лет). Исследование оценки физического разви-
тия пловцов проводилось на базе врачебно-
физкультурногодиспансера г. Салавата в апреле и ок-
тябре 2019 года. 

Также нами учитывался уровень спортивной ква-
лификации пловцов, т.к. участие во всероссийских 
соревнованиях по программе «Веселый дельфин», по-
зволяет юным спортсменам быть включенными в со-
став резерва юношеской сборной по плаванию. 

В процессе исследования нами учитывались сле-
дующие показатели физического развития: рост стоя 
(см), вес (кг), окружность грудной клетки (см), проба 
Мартинэ-Кушелевского, результат на 200 метров ком-
плексным плаванием (с) и 800 м вольным стилем (с). 

Результаты исследования 
Исследование оценки показателей физического раз-

вития пловцов 10-13 лет показал, что юноши, зани-
мающиеся плаванием имеют достаточно низкий уро-
вень физического развития, чем девушки(таблица 1). 

Таблица 1 – Показатели физического развития пловцов 10–13 лет 

Показатели 

Юноши Девушки 

Апрель 
х±m 

Октябрь 
х±m 

Апрель 
х±m 

Октябрь 
х±m 

Рост (см) 137,2±3,8 142,7±4,6 142,5±7,2 153,4±5,7* 

Вес (кг) 41,4±4,6 45,2±3,2* 33,5±3,2 37,9±4,3 

ОКГ (см) 57,2±6,1* 62,2±6,3 64,6±3,2 69,1±4,7* 

Скорость восстановления 
(сек.) (Проба  
Мартинэ-Кушелевского) 

224,3±26,7 198,3±12,7* 196,2±23,12 172,4±12,1 

200 м комплексное 
плавание 

193,76±6,34* 188,44±9,12 192,13±8,34 182,12±7,22 

800 м вольный стиль 823,44±23,14 765,29±22,18 766,12±25,37 724,23±18,29* 

Примечания: * – Р<0,05 

Результаты, полученные во время обследования 
свидетельствуют о том, что юноши 10–13 лет, зани-
мающиеся на этапе спортивной подготовки по своим 
весоростовым параметрам соответствуют уровню «ниже 
среднего», и прибавка в росте и в весе незначительна. 
Показатели окружности грудной клетки пловцов юно-
шей свидетельствуют о неудовлетворительном разви-
тии дыхательной системы. Прирост окружности груд-
ной клетки юношей за 6 месяцев составил всего 5 сан-
тиметров. 

Скорость восстановительных процессов после дози-
рованной нагрузки у юношей 12–13 лет соответствует 
оценке «неудовлетворительно» и полученные результа-
ты свидетельствуют о недостаточной степени трениро-
ванности. 

Результаты соревновательной дистанции на 200 м 
комплексным плаванием и 800 м вольным стилем по-
казывают уровень спортивной квалификации 3 взрос-
лого разряда как в апреле, так и в октябре месяце. 
Для юношей 12–13 лет квалификация 3 взрослого раз-
ряда считается низким показателем соревновательной 
деятельности. 

Оценка физического развития девушек 10–11 лет 
показала достоверный прирост (Р<0,05) в таких пока-
зателях как: рост стоя (см), окружность грудной клет-
ки(см), 800м вольный стиль (м). Причем Скорость вос-
становительной реакции после дозированной нагрузки 
соответствовала оценке «неудовлетворительно» в апре-
ле месяце, но уже в октябре – оценка «хорошо». Ана-
лиз результатов соревновательной деятельности на 
дистанции 800м вольным стилем показывает физиче-
скую подготовленность девушек в апреле месяце – 3 
взрослый разряд, в октябре – 2-ой взрослый разряд. 

По показателям физического развития: рост, вес, 
окружность грудной клетки девушки соответствуют 
оценке «хорошо» и «выше среднего». 

По результатам оценки соревновательной деятель-
ности пловцов 10–13 лет, мы пришли к следующим 
выводам: 

Результаты проведенных исследований показали, 
что пловцы юноши 12–13 лет, занимающиеся плавани-
ем на тренировочном этапе 2-го года спортивной спе-
циализациипо уровню физического развития находятся 
на оценке «ниже среднего», чем девушки 10–11 лет, 
занимающиеся плаванием на тренировочном этапе 1-го 
года спортивной специализации. 

Результаты плавательной подготовленности на дис-
танции 200 м комплексным плаванием и 800 м воль-
ным стилем показывают низкий уровень соревнова-
тельной подготовки у юношей и средний уровень со-
ревновательной подготовки у девушек. 

Для достижения высоких результатов тренеру не-
обходимо уделять внимание комплексному развитию 
физических качеств пловцов начиная с перехода на 
тренировочный этап спортивной специализации. 
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Аннотация. В статье представлен анализ двигательного и смыслового содержа-
ния поединка с использованием положений системно-структурного подхода. 
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ANALYSIS OF THE MOTOR COMPOSITION AND STRUCTURE OF THE FIGHT WITH USING THE PROVISIONS 
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Abstract. The article presents an analysis of the motor and the semantic content of the fight with the provisions 
of system-structural approach. 

Key words: episodes of martial arts, martial arts, modeling, system-structural approach. 

Введение© 
Ряд авторов отмечает чрезвычайную необходимость 

и значимость в создании эффективных средств управ-
ления тренировочным процессом для различных видов 
единоборств. В свою очередь это привлекает внимание 
исследователей к обилию компонентов противоборства, 
различного рода связей между ними, сложности и не-
предсказуемости структуры поединка и др. 

Долгое время специалисты в области различных 
видов единоборств предпринимали попытки найти 
близкие к идеальному варианты подходов к управле-
нию учебно-тренировочным процессом и формирования 
технико-тактического мастерства спортсменов делая 
основной упор на изучении комплекса завершающих 
атаку приемов, оцениваемых судьями (бросков, свали-
ваний, переворотов, ударов и др.), не освещая или по-
верхностно описывая технические действия, подводя-
щие к реализации конечной цели поединка. 

Логичным следствием поисков специалистов яви-
лись научные труды, обосновывающие биомеханически 
рациональное выполнение технических действий (уда-
ров, бросков и др.), позиционное расположение сопер-
ников и варианты их использования и др. Исследова-
телями были найдены эталонные модели выполнения 
технических действий, эффективность которых дос-
тупна в рамках демонстрации каких-либо приемов, 
исключая ощутимое воздействие сбивающих факторов. 
В конечном итоге, возникающие у противоборствую-
щих трудности, связанные с консолидацией изученных 
элементов(приемов) в единую систему, в условиях бы-

© Иванов Д.А., Альжанов Х.Х., Курицына А.Е., 2020 

стро меняющихся ситуаций поединка, негативно от-
ражаются на конечном результате схватки. 

Целью данной публикации является анализ двига-
тельного состава и структуры поединка с позиции сис-
темно-структурного подхода. 

Результаты исследования и их обсуждение 
Как и любая деятельность, поединок характеризу-

ется целево-результативной зависимостью, а без цели, 
как известно, нет управления [2]. В процессе управле-
ния достижение цели обеспечивается совокупностью 
всех составляющих элементов системы, которые, в 
свою очередь,находятся в целесообразных взаимосвя-
зях и взаимоотношениях друг с другом [5]. Таким об-
разом, цель является ведущим системообразующим 
фактором, поскольку объект функционирует как сис-
тема лишь относительно своей цели.  

Поединок цель которого повергнуть соперника обу-
словленным способом (свалить, бросить, ударить и др.) 
включает в свое содержание элементы (подсистемы) 
более мелкого порядка, которые, в свою очередь, тоже 
имеют свои цели (подцели). К таким элементам с соот-
ветствующими им целям относим: перемещения, за-
хваты, стойки, удары и другие действия составляющие 
арсенал конкретного вида единоборства. Таким обра-
зом, становится ясно, что общая цель любого поединка 
достигается суммой реализованных частных целей ка-
ждой подсистемы, но в режиме абсолютной согласо-
ванности с общей установкой поединка. Соотношение 
всей системы и подцелей подсистем основано на своего 
рода «разделении труда». Взаимодействие всех подсис-
тем приводит к объединению успехов каждой подсис-
темы в единый результат [2]. Из сказанного следует, 

Спорт 



117 

что достижение цели каждой двигательной единицы 
поединка совокупно приводит к победе. 

В непрерывно меняющихся условиях поединка ус-
пешное выполнение технических элементов способст-
вует решению частных целей этих элементов, но не 
изолированно, каждую в отдельности, а в форме раз-
личных взаимосочетаний, тем самым образуя многооб-
разные ситуации. Приведем пример, различные пере-
мещения в поединке – непременное условие достиже-
ния каких-либо контактов силового взаимодействия и 
их реализация: упоров, захватов и пр., с целью лише-
ния противника устойчивости или достижения пози-
ции для нанесения удара.  

Из этого следует, что частная цель каждой двига-
тельной единицы поединка преобразуется согласно 
текущей ситуации поединка. Само по себе перемеще-
ние необходимо для смены положения звеньев тела 
единоборца относительно площади ковра или ринга. 
Целью достижения захвата является намеренье спорт-
смена выполнить контакт для обеспечения взаимодей-
ствия с частями тела соперника. В условиях поединка 
представленные элементы схватки взаимодействуют 
согласно логике возникшей ситуации, дополняя друг 
друга взаимозависимым отношением. Из рассмотрен-
ного примера становится ясно, что различные переме-
щения спортсмена, по площади противоборства, на-
правлены на более надежное и удобное достижение 
захвата (или нанесение удара), следовательно, такая 
двигательная единица как перемещения будет согласо-
вана с процессом достижения захвата. В свою очередь, 
выбранный захват будет способствовать выполнению 
последующего действия и намеренья единоборца (вы-
ведение из равновесия, проведение броска и т.д.). 

Мысль Д.Д. Донского [2], применительно к поедин-
ку, удачно отражает общность структурных двигатель-
ных единиц схватки или боя, утверждая, что компо-
ненты системы, вследствие своих интегральных зави-
симостей и взаимодействий образуют системные каче-
ства не свойственные ни одной из составных частей 
системы. Другими словами, целое больше суммы вхо-
дящих в него частей. Больше на тот эффект, который 
возникает в результате объединения в целое. Объеди-
нение частей в целое происходит на основе и ради об-
щей цели, по этой же причине все движения спорт-
смена целенаправленны и совершенствуясь становятся 
более целесообразны [2]. 

Выводы 
Приведенные доводы и положения, определяющие 

структурно-системные свойства поединка, обязывают 
исследователей и тренеров-практиков учитывать логи-
ку динамических ситуаций целостного поединка. Из 
этого следует вывод, что одиночные технические дей-
ствия и приемы не используются единоборцами в по-
единке, если не были освоены в единстве с другими 
действиями, соответствующими текущей ситуации 
противоборства. Логично думать, что тактическая под-

готовленность в большей мере зависима от связей, об-
разуемых между этими действиями, а степень их на-
дежности позволяет достичь оптимального перехода от 
одной операции к другой.Поэтому единоборцы, невла-
деющие комплексным навыком ведения схватки, но 
прекрасно владеющие отдельными атакующими, за-
щитными и контратакующими действиями, чаще про-
игрывают, чем выигрывают [4]. Таким образом, про-
цесс моделирование ситуаций противоборства, в усло-
виях учебно-тренировочного процесса, является важ-
ной задачей, стоящей перед исследователями в области 
единоборств, и требует получения нового знания для 
научно-обоснованного использования данного подхода. 
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Аннотация. В статье рассматривается проблема повышения эффективности соревновательной деятельности, 
которая привлекает всё больше внимания. В связи с обострением спортивной конкуренции и обусловленным этим 
повышением требований к уровню выступлений спортсменов роль психологической подготовки и правильного 
подхода к тренировочному процессу становится всё более ощутимой, вследствие чего на современном этапе разви-
тия спорта проблема повышения эффективности самой системы тренировок и психологической подготовки спорт-
сменов занимает одно из первых мест. 

Ключевые слова: физическое развитие, спортсмен, тренировочный процесс, методика. 

INFLUENCE OF A MILITARY-SPORTSMAN TRAINING TECHNIQUE IN COMBINATION 
WITH PSYCHOLOGICAL EXERCISES ON THE RESULT OF RUNNING COMPETITIONS  

AT A DISTANCE OF 3000 METERS 

Kolesnichenko N. Al., 
Teacher; 
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Student; 
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Аbstract. The article deals with the problem of increasing the efficiency of competitive activity, which attracts increasing 
attention. Due to the intensification of sports competition and the resulting increase in requirements to the level of perfor-
mances of athletes, the role of psychological training and the correct approach to training process becomes more and more 
tangible, in the consequence of which at the present stage of sports development the problem of increasing the efficiency of 
the system of trainings and psychological training of athletes takes one of the first places. 

Key words: physical development, athlete, training process, methodology. 

В настоящее© время морально-волевая подготовка в 
спорте в целом и лёгкой атлетики в частности очень 
важна и достаточно мало изучена. В большей степени 
психологическая поддержка спортсмена ложится на 
плечи тренеров. Тренер реализовывает полноценную 
подготовку военнослужащего-атлета к физическим на-
грузкам, которые будут постоянно увеличиваться, что 
поможет в сложных ситуациях, которые возникают 
как во время тренировок, так и во время соревнова-
ний, а также позволит спортсмену получить самое 
главное – психологическую устойчивость на всех эта-
пах соревновательного процесса, включая подготовку и 
реабилитацию. 

© Колесниченко Н.А., Ярцев Д.С., Насонов А.В., 2020 

Проблема физической и психологической подготов-
ки спортсменов рассматривалась в исследованиях 
В.Ф. Таранова, О.М. Мирзоева, А.А. Куприянова, 
А.И. Жилкина, В.С. Кузьмина, Е.В. Сидорчука, 
Г.В. Маркова, В.И. Романова, В.Н. Гладкова и др. 

Известно, что успешное выступление на соревнова-
ниях целиком зависит не только от высокого уровня 
технической, физической и тактической подготовлен-
ности спортсмена, но и от его психологической готов-
ности. Действительно, для реализации своих способно-
стей, навыков и умений, вскрытия резервных возмож-
ностей как главного элемента соревнований спортсмену 
следует психологически готовиться к определённым 
условиям профессиональной деятельности [4]. 
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В связи с этим при выборе методики тренировочно-
го процесса нужно учитывать психологическую подго-
товку спортсмена как один из важнейших и обяза-
тельных элементов обучения. Тренировочный процесс, 
результат спортивных соревнований, в нашем случае – 
бег на дистанцию 3000 м, определяются, в том числе, 
психологическими факторами. 

В спорте имеется большое количество примеров, 
когда вопреки всем предсказаниям, основанным на 
оценке физической, технической и тактической подго-
товленности спортсмена, выигрывает относительно 
слабый атлет – объясняют это, как правило, психоло-
гическими факторами [1]. 

Поэтому при подготовке к любым соревнованиям 
необходимо строить тренировки таким образом, чтобы 
физические упражнения одновременно сочетали или 
несли в себе ещё и психологическую подготовку. Кро-
ме этого, необходимо учитывать, к каким именно со-
ревнованиям осуществляется профессиональная подго-
товка, в нашем случае – бег на дистанцию 3000 м.  

Бег – это движение, один из способов передвиже-
ния (локомоции) человека и животных; отличается 
наличием так называемой «фазы полёта» и осуществ-
ляется в результате сложной координированной дея-
тельности скелетных мышц и конечностей.  

На сегодняшний день физическая подготовка имеет 
очень важное значение в жизни каждого человека, а в 
военных организациях ей отведено особое значение. 
Она является основным элементом боевой готовности 
военнослужащих к выполнению учебно-боевых задач и 
одним из направлений повышения боеспособности 
Вооружённых Сил Российской Федерации [6]. 

Анализ исследования показал, что существует не-
обходимость совершенствования методики подготовки 
военнослужащих к соревнованиям на дистанцию 
3000 м, сочетаемых с приёмами психоэмоционального 
самоуправления. 

Исследованиями разных учёных неоднократно до-
казано, что одним из средств активного воздействия на 
психическую сферу человека являются физические 
упражнения, используемые в физической подготовке 
военнослужащих (Е.Н. Курганова, 2016; И.В. Панина, 
2016; В.Г. Биче, 2019; Ю.А. Моргунов, 2009; 
С.И. Бочкарева, 2011; В.М. Гелецкий, 2010; Е.П. Иль-
ин, 2006; Н.Л. Ильина, 2010 и др.). 

Значимость исследования состоит в том, что его ре-
зультаты показывают возможность такой организации 
физической подготовки спортсмена, которая целена-
правленно раскрывает использование методики подго-
товки в сочетании с приёмами психоэмоционального 
состояния. 

За основу исследования была взята методика тре-
нировок, разработанная тренером СШОР №5 г. Воро-
нежа Фомичем Николаем Петровичем. Считаем, что 
данный подход как в физическом, так и психологиче-
ском плане является максимально продуктивным для 
спортсмена. 

Отметим, что важную роль в подготовке атлета как 
в физическом, так и в психологическом плане играет 
сам тренер, его личностные характеристики. Тренеру 
необходимо твёрдо знать задачи, принципы обучения и 
тренировки, больше внимания уделять идейной на-
правленности обучения. Составляя план тренировок, 
он должен предусматривать непрерывность процесса 
овладения техникой, знать, что рост спортивного мас-
терства возможен только в том случае, если в процессе 
тренировки продолжается техническое совершенство-
вание спортсмена в тесной связи с развитием его физи-
ческих качеств. Для успеха в спорте необходима не 
только отличная физическая, техническая и тактиче-
ская подготовка, но и морально-волевая. 

Тренер должен постоянно интересоваться жизнью 
своих спортсменов-воспитанников, их успехами в 
службе, труде, учёбе, следить за тем, как они повы-
шают свой идейно-теоретический и культурный уро-
вень, знать индивидуальные особенности каждого 
спортсмена, чтобы суметь правильно подобрать к нему 
методику тренировок, завоевать у него доверие, вовре-
мя помочь ему избежать ошибки. Тренер должен по-
стоянно искать новые методы обучения. 

Чтобы обеспечить условия психологической подго-
товки спортсмена, тренеру необходимо изучить его 
психологические особенности и помогать ему в позна-
нии своей личности; составить на спортсмена психоло-
гическую характеристику, в которой необходимо отра-
зить общие сведения о его личности (год рождения, 
образование, семейное положение, занятие спортом, 
спортивная квалификация, лучшие достижения, служ-
ба в армии); остановиться на таких вопросах, как дис-
циплинированность, тип темперамента, отношение к 
служебному долгу, учёбе, тренеру; отношение к само-
му себе, к соревнованиям, тренировочным занятиям, 
режиму; волевая подготовленность; умение управлять 
свои внутренним состоянием; специальная подготов-
ленность; психологическая подготовленность. Тренеру 
следует анализировать обозначенные характеристики в 
динамике атлета [5]. 

До выступления тренер обязан помочь спортсмену 
собраться, добиться соответствующей настройки, осво-
бодиться от тревожных мыслей, опасений, беспрерыв-
ных раздумий о предстоящих соревнованиях. Важная 
задача тренера – повысить уверенность спортсмена в 
собственных силах, мобилизовать его волю к победе. 
После окончания соревнований каждому спортсмену 
необходимо тщательно проанализировать с тренером 
выступление и вносить изменения и уточнения в план 
тренировки в соответствие с изменяющимися индиви-
дуальными особенностями и возможностями спортсме-
на. Тренер должен установить тесный контакт со спор-
тивным врачом, который контролирует вместе с ним 
влияние тренировочных и соревновательных нагрузок 
на спортсмена. На основе полученных данных тренер 
совместно со спортсменами составляет перспективный 
план тренировок, в который входит как обязательный 
компонент и психологическая подготовка, предпола-
гающая выполнение ряда специальных (психофизиче-
ских) упражнений [3]. 

Психофизические упражнения – это упражнения, 
нацеленные на выполнение определённых тактических 
задач, сопряжённых с физической нагрузкой. Исполь-
зуя данный метод самосовершенствования и самовос-
питания, спортсмен не только овладевает искусством 
управления своими духовными и физическими силами, 
но и совершенствует адаптационные возможности в 
экстремальных условиях, в нашем случае, на соревно-
ваниях [2]. 

Основными принципами психофизической трени-
ровки является умение регулировать процессы дыха-
ния, состояние психики и мышечный тонус. Так, ды-
хательные упражнения повышают устойчивость орга-
низма к кислородной недостаточности, а также способ-
ствуют уравновешиванию нервных процессов. Навы-
ками психической саморегуляции и восстановления 
психоэмоционального равновесия достаточно занимать-
ся 8–12 раз в месяц. 

Приступая к занятиям, следует научиться дышать 
гармонично полным типом дыхания: вдох одновремен-
но диафрагмой (животом) и грудью, выдох – опуская и 
постепенно втягивая живот. Выдыхать через нос, очень 
плавно. Затем необходимо выполнять произвольное 
расслабление мышц, чтобы всё тело стало «вялым» и 
появилось ощущение лёгкости. В это время кровь нач-
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нёт легко циркулировать по кровеносной системе и 
доставлять кислород в необходимые участки, нормали-
зуя работу центральной нервной системы и благопри-
ятно влияя на общую целостность организма. 

Для достижения высокого конечного результата в 
беге на 3000 м спортсмену необходимо иметь хорошую 
беговую подготовку. Однако, прежде чем приступить к 
тренировкам, спортсмен должен твёрдо знать, какими 
качествами и навыками он должен обладать, при по-
мощи каких средств и методов они развиваются. 

Улучшение скоростных качеств в значительной 
степени зависит от общего физического развития 
спортсмена: чем выше уровень физической подготов-
ленности, тем легче развить специальную выносли-
вость, достичь большой скорости и быстроты в преодо-
лении дистанции на 3000 м. 

Спортивная подготовка как единый процесс форми-
рования и совершенствования двигательных навыков 
спортсмена, его физических, моральных и волевых 
качеств строится на общих научных основах воспита-
ния и развития спортсмена с учётом его индивидуаль-
ных особенностей (пола, возраста, состояния здоровья, 
уровня физической подготовленности, психологиче-
ских особенностей), образа жизни и условий, в кото-
рых тренировка проводится. Ни одна из задач трени-
ровки не может быть успешно решена только средст-
вами физических упражнений. Характер спортсмена, 
уровень его знаний, трудовая и общественная деятель-
ность, быт находятся в тесной связи с его спортивной 
жизнью и во многом определяют успехи в ней [7]. 

Предварительно спортсмену нужно составить план 
тренировочного процесса и строго его выполнять. Если 
человек до занятия лёгкой атлетикой не занимался 
тренировкой в беге или имел длительный перерыв в 
ней, то первый месяц ему необходимо «втянуться» в 
бег. Кроме занятий по программе, ему следует практи-
коваться в беге – не реже 3–4 раз в неделю. На первых 
тренировках будет лучше повысить уровень общей вы-
носливости с помощью кроссовых пробежек (по 20– 
30 минут), затем время бега постепенно увеличивать. 
После этого желательно заниматься специальными 
упражнениями на развитие силы и быстроты. 

Упражнения на развитие скоростной выносливости 
на тренировке следует проводить после упражнений на 
развитие быстроты, а в тех случаях, когда применяют 
специальные упражнения, то после их выполнения. 

В этот план тренировок входит три этапа: 
1) начальный – от 14–18 дней;
2) подготовительный – 10 дней;
3) подводящий – 3 дня.

В начальный этап проводится 4 тренировки в неде-
лю. Первая тренировка заключается в кроссе 10 км, 
ускорении по 100 м 6 раз. Вторая тренировка заклю-
чается в кроссе 15 км и ОФП: выпрыгивание с гирей с 
тумбы 6 серий по 20 раз, после этого упражнения сле-
дует «пресс-складывание», также 6 серий по 25 раз. 
Отдых между подходами – 2 минуты. 

В подготовительный этап входят 5 тренировок в не-
делю, 3 из них – скоростные:  

1) работа – 6 раз по 1000 м с отдыхом 400 м и
временем по 3:10-3:20; 

2) работа – 12 раз по 400 м через 200 м отдыха
по 70-75 секунд; 

3) работа – по 200 м через 100 м отдыха, время
32–35 секунд. 

В подводящий этап входят 3 тренировки, первая из 
которой заключается в пробежке на 3000 м за время 
10:30-10:40, а 2 последующие тренировки – кроссы по 
3-5 км.

Способность потреблять кислород и адаптироваться 
к анаэробному режиму совершенствуется интерваль-
ными тренировками:  

- классические упражнения для укрепления всех
мышц пресса; 

- упражнение под названием «планка» (считает-
ся одним из самых эффективных упражнений для 
прокачки мышц пресса). Оно уникально тем, что без 
приспособлений и тренажёров прорабатывает одновре-
менно несколько различных групп мышц: пресса, пле-
чевого пояса, рук, спины, ног и ягодиц; 

- «склёпка» в положении лёжа. Для укрепления
мышц поясничного отдела отлично подойдёт пробежка 
лёгким темпом с утяжелением (например, портфель с 
песком). 

Ещё одним важным фактором в тренировочном 
процессе является проведение профилактических уп-
ражнений после нагрузок. Это поможет избежать 
травматизма при занятиях спортом, а также способст-
вует нашему организму быстрее восстанавливаться 
после тренировок. Перечислим некоторые упражнения: 
«заминка», растяжка, вис на турнике, различные мас-
сажи и т.д. После того, как подготовительный этап 
прошёл, наступает соревновательный период. 

Соревновательный период 
Тренировочные занятия в этот период направлены 

на сохранение и совершенствование необходимых фи-
зических качеств и навыков. Важнейшим средством их 
совершенствования являются состязания. Прикидки и 
состязания целесообразно проводить не реже 1 раза в 
10–12 дней. Соотношение общей физической и специ-
альной подготовки сохраняется примерно на уровне 
специально-подготовительного этапа тренировки. В 
этот период особенно важно правильно спланировать 
нарастание физической нагрузки, чтобы наиболее от-
ветственные состязания совпали с периодом наилуч-
шей спортивной формы [8]. 

В настоящее время добиться высоких результатов 
по любому виду спорта без всесторонней подготовки 
невозможно. Одной из важных сторон подготовки 
спортсмена к состязаниям является психологическая 
подготовка. Она должна быть направлена на воспита-
ние психических качеств, необходимых для спортив-
ной борьбы, на психологическую подготовку к кон-
кретным соревнованиям, а также на выработку умения 
управлять своим психическим состоянием. Такая го-
товность достигается в процессе тренировок, состяза-
ний, а также в условиях повседневной армейской жиз-
ни. Умение «терпеть» – одно из основных качеств лег-
коатлета. 

Таким образом, мы рассмотрели методику, которая, 
на наш взгляд, наиболее эффективна для подготовки 
военнослужащих в физическом и психологическом 
планах, рассмотрели основные упражнения в достиже-
нии желаемых целей в беге на дистанции 3000 м. Во-
еннослужащий, придерживающийся такого расписа-
ния тренировок, неизбежно достигнет успехов в спор-
те, в том числе, хороших результатов в беге. 
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УДК 796.818 

ОПРЕДЕЛЕНИЕ ДИАПАЗОНА ОПТИМАЛЬНОГО СОПРОТИВЛЕНИЯ БОРЦУ 
ПРИ ФОРМИРОВАНИИ НАВЫКОВ БРОСКОВ В БОРЬБЕ САМБО 

Лукин Анатолий Анатольевич, 
старший преподаватель, мастер спорта России 

по самбо и дзюдо; 
Галочкин Геннадий Петрович, 

кандидат педагогических наук, профессор, 
Заслуженный работник физической культуры России, 

Ворнежский государственный технический университет 

Аннотация. Авторы статьи отмечают, что одной из основных трудностей при 
воспитании двигательных навыков у самбистов является преодоление сопротивле-
ния его партнёра, которое он создаёт путём опускания своего центра тяжести (таза) 
к поверхности ковра. Чем ниже опускается таз к поверхности ковра, тем большее 
сопротивление создаётся для борца при проведении задуманного броска и тем боль-
шее время затрачивается на преодоление этого сопротивления, что было исследова-
но нами в лабораторном эксперименте. 

При проведении эксперимента опускание таза партнёром проводилось через каждые 5 см, и каждый раз фик-
сировалось по электронному секундомеру время, затрачиваемое самбистом на исполнение основной фазы броска, 
состоящей из двух частей – подворота и подбива партнёра назад-вверх. Эксперимент продолжался до тех пор, 
пока испытуемый борец не мог преодолеть задаваемое партнёром сопротивление, которое сразу отражалось на 
увеличении времени исполнения броска от подворота до отрыва партнёра от ковра.  

Этот момент в эксперименте считался ключевым, так как давал основание определять, какое оптимальное со-
противление следует задавать борцам при формировании двигательных навыков. Этим же способом можно опре-
делять сопротивления для каждого борца и при смене партнёров путём установки других диапазонов опускания 
таза к поверхности ковра при обучении и формировании двигательных навыков бросков самбо. 

Ключевые слова: самбо, формирование двигательных навыков бросков, трудности, основная фаза броска, со-
противление партнёров, опускание центра тяжести (таза) к поверхности ковра, подворот и подбив партнёров, 
время исполнения, лабораторный эксперимент, диапазон оптимального сопротивления борцу.  

DETERMINATION OF THE RANGE OF OPTIMAL RESISTANCE TO THE WRESTLER 
AT THE THROWING SKILLS BUILDING IN SAMBO 

Lukin A. A., 
Senior Lecturer, Master of Sport of Russia in Sambo and Judo; 

Galochkin G. P., 
Cand. Pedag.Sci., Professor, Honored Worker of Physical Culture of Russia, 

Voronezh State Technical University 

Abstract. In this article the authors point out that one of the main difficulties on motor wrestlers` skills develop-
ment is overcoming the resistance to his wrestler partner that occurs by lowering his center of gravity (pelvis) to the 
surface of the carpet. In the result of laboratory experiment it was found out that the lower the pelvis to the surface 
of the carpet, the greater the wrestler`s resistance is during the throw and the more time is needed to overcome this 
resistance. During the experiment lowering of the wrestler partner pelvis was performed in every 5 cm, the time 
spent by the wrestler for completion of the basic phase of the throw – turning up and knocking out of wrestler part-
ner back – up – was recorded using stopwatch. The experiment was conducted as long as the testee wrestler was una-
ble to overcome the resistance of his wrestler partner that immediately increased the execution time of the of throw 
from turning up to separation of the wrestler partner from the surface of the carpet. This was considered to be the 
key moment in the experiment as it gave reason to determine optimal resistance that must be given to the wrestlers 
at the motor skill development. In the same way one may determine the resistance of every wrestler when changing 
wrestler partners by setting other ranges of pelvis lowering to the surface of the carpet on learning and development 
of motor skills in sambo throws. 

Key words: sambo, throwing skills building, difficulties, the main phase of throw, resistance of wrestler partners, 
lowering of the center of gravity (pelvis) to the surface of carpet, turning up and knocking out of wrestler partners, 
time of completion, laboratory experiment, the range of optimal resistance to the wrestler. 

Введение© 
Технической подготовке самбистов посвящены мно-

гие и сегодня востребованные работы специалистов и 
исследователей: А.А. Харлампиева, 1949-1977; 
Е.М. Чумакова, 1953-1998; В.М. Андреева, 1961, 1967; 
В.П. Волкова, В.С. Роднова, 1971; С.Ф. Ионова, 1971, 
1974; Г.П. Галочкина, 1977, 1987, 2010; В.Г. Еганова, 
1981; Е.Н. Есина, 2002; В.Б. Шестакова, С.В. Ереги-
ной, Ф.В. Емельяненко, 2012. Все они направлены в 

© Лукин А.А., Галочкин Г.П., 2020 

основном на обучение и совершенствование технико-
тактической подготовке борцов, формированию двига-
тельных навыков приёмов технике, подготовке и вос-
питанию самбистов высокой квалификации. 

В работах прослеживается также и заметный след в 
необходимости создания оптимальных сопротивлений 
борцам при воспитании и формировании навыков 
приёмов в самбо для успешного преодоления возни-
кающих трудностей в процессе обучения и в соревно-
вательных схватках. 

Результаты исследования и их обсуждение 
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Заслуженные тренеры СССР по самбо В. М. Андреев 
и Е.М. Чумаков (1967) в разделе «Совершенствование 
техники» отмечают, что «Техника совершенствуется на 
основе закономерностей формирования двигательных 
навыков» [1, с. 47]. Они считают, что трудность со-
вершенствования техники состоит в том, что нужно, с 
одной стороны, закрепить навык выполнения приёма в 
стандартных условиях, а с другой – изменить навык с 
тем, чтобы приём (защита) выполнялся в более труд-
ных условиях. Затруднение и изменение условий вы-
полнения приёма вызывает замедление формирования 
навыка и может привести его к торможению и разру-
шению. Следовательно, нельзя слишком затруднять 
условия выполнения приёма при обучении и формиро-
вании навыка. В то же время следует иметь в виду, 
что выполнение приёма в облегченных условиях дли-
тельное время ведет к закреплению выполнения приё-
ма только в этих условиях, и в дальнейшем в более 
трудных условиях схватки приём не будет выполнять-
ся и очень быстро может «затормозиться». Борцу в 
этом случае будет трудно перестроиться и видоизме-
нить приём, то есть совершенствовать его. 

Заслуживает внимания тренеров и специалистов 
спортивной борьбы научный вывод аспиранта 
В.Г. Еганова (1981) сделанный в работе [3, с. 14]. Суть 
вывода заключается в следующем: подбор партнеров 
для проведения учебно-тренировочных и тренировоч-
ных схваток оказывает влияние на формирование на-
выка выполнения приёмов. При выполнении приёмов в 
схватках с эффективностью превышающей 40% навык 
не совершенствуется или совершенствуется односто-
ронне, достигая высокой степени автоматизма, что от-
рицательно сказывается на выполнении приёмов в по-
стоянно меняющихся ситуациях схватки. Выполнение 
приёмов с эффективностью меньше 30% навык не за-
крепляется. Оптимальным является диапазон эффек-
тивностью 30%-40%. В этом случае навык закрепляет-
ся и в то же время становится вариативным. Партне-
ров необходимо подбирать так, чтобы эффективность 
выполнения приёмов колебалась в пределах 30–40%. 

С. Ф. Ионов (1974) в работе [4] указывает, что во 
всех применяемых им упражнениях при проведении 
экспериментальных опытов критерием оценки трудно-
стей служили показатели результативности и эффек-
тивности действий борца. При снижении этих показа-
телей выполнение упражнений прекращалось до мо-
мента их восстановления или снижалось задание до 
посильного. В процессе проведения исследований было 
также установлено, что при применении тренировоч-
ных упражнений большое значение имеет предвари-
тельная установка тренера «выполнить приём» или 
установка «быстро выполнить приём». Так, достоверно 
уменьшилось время «подхода» с 323 мсек (установка 
«выполнить» приём) – до 251 мсек (установка «быстро 
выполнить приём»). Разница минус 72 мсек статиче-
ски достоверна (t=4,1 при p < 0,001). 

Проведенные нами педагогические наблюдения за 
схватками самбистов на соревнованиях городского, 
областного и республиканского уровней показали, что 
атакуемые борцы, чтобы не проиграть атаку атакую-
щего, наибольшую трудность создают им в основной 
фазе приёма путём приседания (сгибания) своих ног и 
опускание таза (центра тяжести тела) к поверхности 
борцовского ковра, препятствуя этим проведению под-

ворота и подбива тазом назад-вверх [5, с. 124] и за-
трудняющим проведению приёма или его разрушени-
ем, в связи с невозможностью преодолеть возникшую 
трудность и даже отказом борца от проведения приёма 
при большом сопротивлении противника (атакуемо-
го борца). 

Лабораторный эксперимент 
Совершенствование техники приемов происходит на 

основе закономерностей формирования двигательных 
навыков, условия проведения которых нельзя нару-
шать. При облегченных условиях (с малым сопротив-
лением партнера) или в трудных условиях (с большим 
сопротивлением) двигательный навык неправильно 
формируется и даже может разрушиться [1; 3; 4]. Ус-
ловия создания трудностей недостаточно изучены и 
исследованы. В литературе отсутствуют диапазоны оп-
тимального сопротивления борцу путем опускания таза 
(центра тяжести борца) вниз к поверхности борцовско-
го ковра при формировании навыков бросков в спор-
тивной борьбе.  

Цель эксперимента – определение диапазона опти-
мального сопротивления борцу путем опускания парт-
нером таза к поверхности борцовского ковра при фор-
мировании двигательного навыка базового броска через 
бедро. 

Эксперимент проводился в зале борьбы ВГТУ с уча-
стием четырех самбистов: одна пара борцов легкого 
веса (52-62 кг) и другая пара борцов большего веса (90-
св.100 кг). Каждая пара борцов провела по 42 броска 
(всего 84) при разном задаваемом сопротивлении парт-
нера, которое создавалось через каждые 5 см опуска-
ния таза и каждый раз регистрировалось время подво-
рота и подбива (с) в основной фазе броска по электрон-
ному секундомеру.  

Все спортсмены, участвующие в эксперименте, 
предварительно были обучены умению опускать таз на 
нужную величину. Как правило, предварительно, за 3-
4 повторения на тренировке это умение хорошо усваи-
вается при использовании специального приспособле-
ния (рис.1). Установка и контроль опускания таза про-
водится простым способом: к поясу куртки одного из 
пары самбистов с помощью прицепки 3 устанавливает-
ся на нитке 2 (леска 0,3–0,4 мм) грузик весом 30–40 г 
на определенный размер по стойке 1 с разметкой 0– 
30 см. При проведении бросков без сопротивления 
партнера разметка 0 не используется. Контроль време-
ни начала и конца подворота фиксировалось по свист-
ку тренера, что значительно точнее, чем подача сигна-
ла голосом [4]. 

Результаты проведенного лабораторного экспери-
мента представлены в таблице и показаны на рис.2. 

Заключение 
В результате проведенных исследований определен 

диапазон оптимального сопротивления борцу при фор-
мировании двигательных навыков бросков в борьбе 
самбо. Независимо от весовых категорий самбистов 
диапазон оптимального сопротивления борцу находит-
ся в пределах от 10 до 15 см опускания таза (центра 
тяжести борца) к поверхности борцовского ковра. Раз-
ность общего времени на подворот и подбив партнеров 
в основной фазе броска у самбистов легких и тяжелых 
весовых категорий составляет 19,77с, что статистиче-
ски достоверно (t=2,2 при Р<0,05). 
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Рис. 1– Сборно-разборное приспособление для определения диапазона оптимального сопротивления 
самбисту путем опускания таза к поверхности ковра при формировании двигательных  

навыков бросков самбо в стойке 

Рис. 2 – Зависимость времени подворота и подбива партнера (с) от задаваемого сопротивления борцу (см) 

Примечание. На рисунке показано среднее время (с) на подворот и подбивпартнера в основной базе броска при 
разном сопротивлении (см). 

Таблица 1 – Результаты оценки времени (с) на подворот и подбив партнера в основной фазе броска 
через бедро в зависимости от сопротивления партнера (см) 

Задаваемое партнером со-
противление путем опуска-

ния таза к поверхности 
борцовского ковра (см) 

Время (с) подворота и подбива партнера в основной фазе броска в зависимости от 
сопротивления партнера (см) 

Борцы весовых категорий 
Контроль времени 

52-57-62 кг 90-100-св.100кг

0 
4,48

0,74

6,67

1,1

Контроль времени без сопротивления 
партнера 

5 
6,45

1,08

9,1

1,5
Сопротивление 5 см 

10 
7,06

1,18

9,36

1,56
Сопротивление 10 см 

15 
7,26

1,21

9,7

1,62
Сопротивление 15 см 

20 
8,04

1,34

10,9

1,82
Сопротивление 20 см 
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Задаваемое партнером со-
противление путем опуска-

ния таза к поверхности 
борцовского ковра (см) 

Время (с) подворота и подбива партнера в основной фазе броска в зависимости от 
сопротивления партнера (см) 

Борцы весовых категорий 
Контроль времени 

52-57-62 кг 90-100-св.100кг

25 
8,35

1,39

11,57

1,93
Сопротивление 25 см 

30 
10,03

1,77

14,74

2,46
Сопротивление 30 см 

Общее время (с) Σ 52,27 Σ 72,04 

Разность (с) 19,77 

Критерий t 2,2 

Достоверность P <0,05 

Примечание. В числителе время (с) на все броски в зависимости от задаваемого сопротивления, в знаменателе 
время (с) на один бросок. 
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Аннотация. В данной статье рассмотрены результаты 
эмпирического анализа деятельности тренеров олимпий-
ского тхэквондо касательно организации процесса теоре-
тической подготовки начинающих спортсменов, зани-
мающихся корейским боевым искусством – тхэквондо.  
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Abstract. The results of an empirical analysis of Olympic taekwondo trainers activity regarding the effectiveness 
of the theoretical training of beginners sportsmen who goes in for martial arts, particularly taekwondo, are discussed 
in this article. 
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Введение© 
На сегодняшний день, благодаря активному росту 

популярности олимпийских видов спорта и тхэквондо 
в частности, существует достаточно большое количест-
во организаций, которые, наряду с традиционными 
спортивными школами, имеют право осуществлять 
свою деятельность в области избранного вида спорта. 
Среди них выделяют региональные и городские обще-
ственные организации, секции на базе общеобразова-
тельных школ и дошкольных учреждений, спортивных 
клубов и иных организаций. Ввиду такого разнообра-
зия каждая структура имеет право самостоятельно ор-
ганизовывать вступительные тестирования и состав-
лять собственную программу спортивной подготовки в 
пределах компетенций, установленных Союзом тхэк-
вондо России и Федеральным стандартом спортивной 
подготовки по виду спорта «тхэквондо» от 
19.02.2018 г. [1]. 

Цель исследования: выяснить на практике, какая 
структура спортивной подготовки реализуется в про-
цессе работы с начинающими спортсменами олимпий-
ского тхэквондо, и какое место в ней занимает теоре-
тический раздел. 

Основная часть 
Тхэквондо, как и другие виды восточных едино-

борств, несет в себе достаточно большой объем теоре-
тических основ, которые должен усвоить спортсмен 
уже с самых первых дней занятий. Такая структура 
подготовки обусловлена тем, что кроме спортивной 
квалификации (участия в соревнованиях и получения 
разрядов) в этом единоборстве существует еще и тех-
ническая квалификация. Она предполагает совершен-
ствование спортсмена и рост его спортивного мастерст-

© Пельменев В.К., Агилера Амайа Ã.Â., 2020 

ва от белого ученического пояса – Гып до черного поя-
са, мастерской ступени – Дан. Таким образом, если 
спортивная квалификация зависит от количества про-
веденных и выигранных поединков различного уровня, 
то техническая квалификация тхэквондиста предпола-
гает прохождение спортсменом квалификационного 
экзамена. Процесс аттестации на следующий пояс за-
ключается в проверке знаний не только спортивного 
характера, но и теоретических основ боевого искусст-
ва: истории тхэквондо и корейской терминологии, ко-
декса чести и заповедей спортсмена тхэквондо, духов-
ных основ и философских значений ударов, действий, 
формальных комплексов корейского боевого искусства 
и многого другого. 

Теоретическая подготовленность настолько обширна 
и значима для роста спортсмена, что тренерская недо-
оценка этого вида подготовки приводит к обесценива-
нию спорта как одного из способов формирования лич-
ности подрастающего поколения, порождая при этом 
пассивность и механическое повторение двигательных 
действий в погоне за высшим спортивным результатом 
[1].  

В связи с вышеуказанным, одним из основных на-
правлений нашего исследования был анализ организа-
ции процесса овладения спортсменами теоретическими 
знаниями на начальном этапе занятий олимпийским 
тхэквондо. С учетом того, что Федеральным стандар-
том спортивной подготовки по виду спорта «тхэквон-
до» предполагается, что в компетенции каждого трене-
ра есть возможность составить свою программу трени-
ровок, внедрив в нее собственную структуру по видам 
подготовки, стоит рассмотреть на практике, каким 
образом реализуется теоретическая подготовка в разре-
зе отдельных спортивных секций. Для исследования 
этого вопроса был проведен опрос, в котором приняли 
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участие 94 респондента – тренера олимпийского тхэк-
вондо различного уровня: от тренеров, осуществляю-
щих свою деятельность на базе поселковых общеобра-
зовательных школ, тренеров ведущих спортивных клу-
бов тхэквондо до тренеров, работающих со сборными 
командами регионов и сборной командой Российской 
Федерации по олимпийскому тхэквондо (ВТ). Геогра-
фия опрошенных насчитывает 38 городов России и 
ближайшего зарубежья, среди которых: Калининград, 
Москва, Ростов-на-Дону, Челябинск, Краснодар, 
Минск, Витебск, Рига, Быдгощ, Донецк, Макеевка и 
многие другие города, занимающиеся популяризацией 
корейского боевого искусства. В опросе было предло-
жено девять вопросов, главная цель которых – выяв-
ление основных направлений проблематики теоретиче-
ской подготовки спортсменов начального уровня. Отве-

ты респондентов были обработаны, а результаты отра-
жены в диаграммах.  

Результаты и их обсуждение. Первоначально требо-
валось выяснить, какова наполняемость групп началь-
ной подготовки. Согласно Федеральному стандарту 
спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо» от 
19.02.2018г. количество занимающихся должно нахо-
диться в пределах 15-16 человек. Если следовать обра-
ботанным данным опроса, то всего лишь 4 тренера ве-
дут группы тхэквондо с 10-ю спортсменами, 40 трене-
ров ведут свою работу в группах с численностью 15-20 
человек, 30 инструкторов тхэквондо работают в секци-
ях, где тренируются 10-15 детей, а группы с численно-
стью начинающих спортсменов больше 20 человек на-
считываются у 21% или 20 тренеров олимпийского 
вида спорта (рис. 1). 

Рис. 1 – Результаты опроса о наполняемости групп начальной подготовки в тхэквондо 

Следующий важный вопрос касался приоритетных 
направлений подготовки, которые выбирает тренер в 
рамках занятий с начинающими спортсменами. Среди 
предложенных вариантов были выделены все виды 
спортивной подготовки, обозначенные в Государствен-
ном стандарте, а также была дана возможность впи-
сать свой вариант ответа. Результаты ответов говорят о 
следующем (рис. 2). Подавляющее большинство, а 
именно 96% опрошенных тренеров, при работе со 
спортсменами начального уровня большую часть тре-
нировочного процесса уделяют общей физической под-

готовке. Следующей приоритетной областью респон-
денты называют техническую подготовку, с этим со-
глашаются 68 (или 72%) опрошенных тренеров, а 36% 
или 34 инструктора убеждены, что в первые годы сто-
ит уделять особое внимание психологической подго-
товке юных тхэквондистов. При этом только 30 спе-
циалистов, работающих с начинающими спортсмена-
ми, считают необходимым на данном этапе включение 
в тренировочный процесс теоретического раздела и 
специальной физической подготовки. 

Рис. 2 – Результаты опроса о приоритетных направлениях подготовки 
начинающих спортсменов (кол-во человек) 
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Из числа опрошенных 14 тренеров на начальном 
этапе тренировки включают в занятия подготовку к 
соревнованиям и участие в них, считая этот вид подго-
товки приоритетным. Наряду с этим, 8 из них предпо-
лагают необходимым в этом возрасте включение в тре-
нировочный процесс основ тактического ведения боя, и 
только 6 специалистов в процессе учебных занятий 
рассматривают вопросы, связанные с правилами веде-
ния боя и правилами проведения соревнований. Не-
сколько тренеров поделились личным опытом и отме-
тили, что на начальном этапе тренировочной деятель-
ности юных спортсменов крайне важно формирование 
акробатической подготовки и повышение гибкости 
звеньев тела. При этом особое внимание должно уде-
ляться повышению уровня мотивации к занятиям тхэ-
квондо.  

Таким образом, можно утверждать, что 68% опро-
шенных специалистов олимпийского вида тхэквондо не 
уделяют теоретической подготовке должного внима-
ния, несмотря на то, что именно теоретические позна-
ния наряду с механическим повторением движений 
приводят к более быстрому освоению двигательного 
умения, формирующего технику спортсмена. Не стоит 

забывать, что теоретическая подготовка в первую оче-
редь предназначена дополнить знания и расширить 
кругозор спортсмена, чтобы помочь занимающимся 
лучше разобраться в освоении изучаемого практиче-
ского материала [4]. Для того чтобы выявить основные 
направления проблематики теоретической подготовки 
спортсменов начального уровня, нами были выделены 
отдельные вопросы касательно данной тематики. Про-
анализированные ответы привели к следующим ре-
зультатам.  

Согласно нормативным документам в первый год 
обучения в секции олимпийского тхэквондо количест-
во тренировок составляет 3 в неделю, общей длитель-
ностью 5 часов в неделю. Наше наблюдение показыва-
ет, что при небольшой длительности учебно-
тренировочного процесса достаточно сложно построить 
обучение таким образом, чтобы были охвачены все 
сферы теоретической подготовки, многие из них отво-
дятся на самостоятельное изучение. Поэтому следую-
щий вопрос касался использования тренировочного 
времени для изучения теоретических основ тхэквондо 
(рис. 3). 

Рис. 3 – Результаты опроса об использовании тренировочного времени для изучения 
теоретических основ тхэквондо 

Из представленного рисунка видно, что 3% респон-
дентов не поддерживают использование тренировочно-
го времени на вопросы, не касающиеся физического 
совершенствования, 41% тренеров иногда обращают 
внимание на теоретическую подготовку детей и в пе-
риод подготовки к аттестации на цветные пояса. Не-
смотря на это, 56% опрошенных, что соответствует 
количеству 53 тренера из 94 участников опроса, 
ак-тивно используют время занятий для изучения 
теоре-тической базы корейского боевого искусства. 
Большая часть времени, выделенного на 
теоретическую подго-товку, по мнению всех 
опрошенных должно уходить на изучение основ 
этикета и уважения в тхэквондо – с этим согласны 
100% тренеров данного вида спорта, также 62% из 
отмеченных выше инструкторов счита-ют, что на 
тренировках детей начального уровня под-готовки 
стоит уделять внимание запоминанию таких важных 
составляющих спортивного воспитания как 
заповеди, кодекс чести тхэквондиста и кодекс чести 
спортсмена тхэквондо развернутого формата (рис. 4). 
Среди инструкторов корейского боевого искусства 60% 
согласны с тем, что необходимо проводить тренировки, 
используя только корейскую терминологию, что в свою 

очередь требует больших усилий для обучения детей 
корейским словам и терминам в столь раннем возрасте. 

Также многие специалисты считают важным в пе-
риод начальной подготовки уделять внимание истории 
возникновения корейского боевого искусства и прави-
лам соревнований, которым должны следовать все, кто 
выступает на спортивных стартах. Согласны с этим 
мнением 20% респондентов, что количественно соот-
ветствует 19 опрошенным. Каждый из специалистов 
поддерживает мнение о том, что если работать над тео-
ретической подготовкой в рамках каждого трениро-
вочного занятия, то значительное количество времени 
на это уходит за счет уменьшения нагрузки и упраж-
нений, направленных на физическую подготовку. На 
практике большинство респондентов (или 58%) выде-
ляют 10-15 минут тренировочного времени для озна-
комления детей с теоретическими основами олимпий-
ского вида спорта, 13 тренеров (или 24%) заинтересо-
ваны в передаче теоретической информации в течение 
20-30 минут, 9 специалистов (или 17%) тратят 30-40
минут тренировочного времени на теорию, и лишь
один тренер делит свое занятие на две одинаковые час-
ти: одна из них посвящена теоретической подготовке, а
вторая предназначена для решения задач не-
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посредственно спортивной направленности. Из выше-
указанного следует, что многие специалисты не счита-
ют целесообразным использование времени занятий 
для теоретической подготовки, но это не исключает 
необходимости повышения компетенции спортсменов в 
данном направлении. В связи с этим возникает вопрос: 
каким образом дети, начинающие спортсмены олим-
пийского вида спорта, должны осваивать теоретиче-
ские основы тхэквондо? С учетом того, что для ответа 
можно было выбрать несколько вариантов, на этот во-
прос ответили следующим образом: 89% или 84 трене-
ра отмечают, что большую роль в подготовке спорт-
сменов играют устные беседы с тренером и самостоя-
тельная подготовка с родителями, 55% или 52 опро-
шенных, кроме бесед дублируют информацию спорт-
сменам враспечатанном виде, 26% или 25 специали-
стов предлагают обучение через электронные варианты 
методических документов, 10 человек или 11% всех 
респондентов уверены, что дети сами должны быть 
заинтересованы в получении этих знаний и могут 
справиться самостоятельно с их поиском, а 8% или 7 

тренеров используют для обучения теории интерактив-
ные формы передачи информации.  

С учетом полученных выше результатов и относи-
тельной заинтересованности тренеров в теоретической 
подготовке спортсменов, следующим важным для ис-
следования вопросом стало выявление уровня теорети-
ческой подготовленности занимающихся тхэквондо на 
начальном этапе. Для оценки этого уровня большинст-
во тренеров используют устные опросы и беседы, 
крайне небольшое количество руководителей секций 
олимпийского тхэквондо предлагают ученикам всевоз-
можные тесты и игры. Те, кто не поддерживает теоре-
тическую подготовку спортсменов в рамках занятий, 
считают что соревнования и аттестация – это лучший 
способ проверки знаний. По итогам проведенной оцен-
ки результаты оказались следующими (Рисунок 5): по 
мнению 41% или 39 тренеров теоретические знания их 
воспитанников соответствуют низкому уровню подго-
товки, 31% или 29 специалистов не придают особого 
значения уровню данного вида подготовки и не оцени-
вают теоретические знания воспитанников 

Рис. 4 – Разделы теоретической подготовки, в зависимости от их важности 
в тренировочном процессе по мнению тренеров 

Рис. 5 – Оценка тренерамитеоретических знаний спортсменов начального 
уровня подготовки 

Вместе с тем лишь 25 тренеров или 27% соответст-
венно уверены в том, что их воспитанники владеют 

знаниями выше среднего уровня, и лишь 1 тренер 
убежден в высокой теоретической подготовке своих 
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спортсменов. С учетом того, что опрос был анонимным, 
отдельно хотелось бы отметить вопрос, который был 
направлен на изучение собственной заинтересованно-
сти тренеров в пополнении своего багажа теоретиче-
ских знаний. Всего лишь 19 тренеров ответили, что 
каждый день занимаются собственным самообразова-
нием, 22 тренера делают это 1 раз в неделю и реже, 
все остальные опрошенные специалисты и вовсе счи-
тают, что более важным в работе тренера является 
спарринговая подготовка и ее практическая реализа-
ция, поэтому не тратят время на самообразование в 
области теоретической подготовки. Однако несмотря на 
такое положение вещей, чуть больше половиныопро-
шенных тренеров(53%), все-таки соглашаются с тем, 
что залогом их нынешней высокой квалификации в 
области олимпийского тхэквондо является в том числе 
их углубленная теоретическая подготовка в прошлом, 
которая стала хорошим фундаментом для формирова-
ния их профессиональной компетентности в настоя-
щем.  

Выводы 
Результаты опроса подтверждают, что на практике 

теоретическая подготовка не является приоритетным 
направлением в работе с начинающими спортсменами 
олимпийского тхэквондо, несмотря на то, что теория 
дополняет знания, расширяет кругозор спортсменов и 
способствует лучшему освоению изучаемого практиче-
ского материала. Такое положение вещей можно объ-
яснить несколькими причинами: 

- высокой интенсивностью тренировочного про-
цесса, что не дает возможности высвободить время для 
совместного с тренером теоретического обучения;  

- возрастающими требованиями к результатив-
ности спортсменов на любом уровне соревнований, что 
вынуждает тренера уделять основное внимание на за-
нятиях физической и технической подготовке; 

- большой загруженностью тренерского состава
документацией и другими сопровождающими трениро-
вочный процесс документами, что не дает возможности 
самостоятельно разработать необходимые методические 
пособия, лекции, семинары и другие варианты переда-
чи теоретической информации начинающим спортсме-
нам;  

- отсутствием должных инструментов, удачное
сочетание которых позволит решить задачи, постав-
ленные тренером, и в тоже время заинтересовать детей 
в теоретическом изучении материала.  

Таким образом, исходя из проведенного опроса и 
полученных результатов, можно предположить, что 
удачным решением в вопросе выбора средств и методов 
теоретической подготовки спортсменов начального 
уровнябудетсоздание дистанционного обучающего ин-
терактивного сайта. Такое решение позволит в первую 
очередь создать возможность для перераспределения 
времени на теоретическую подготовку посредством пе-
ренаправления информационных разделов теории на 
самостоятельное обучение спортсменов. Кроме того, 
используя популярные на сегодняшний день интерак-
тивные средства передачи информации, тренеры могут 

с большой вероятностью заинтересовать и вовлечь в 
теоретическое обучение спортсменов начального уровня 
и выстроить специфическую для юных тхэквондистов 
систему дистанционного обучения.  
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ЗНАЧИМОСТЬ КОМПОНЕНТОВ ПСИХИЧЕСКОЙ ГОТОВНОСТИ К СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
В ПРОЦЕССЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ  

ПЛОВЦОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА 
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Копылов Константин Васильевич, 

аспирант, 
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спорта и туризма 

Аннотация. В статье рассматривается актуальная научная задача, связанная с 
психологической подготовкой юных пловцов к соревновательной деятельности. 
Психическая готовность спортсмена является неотъемлемым условием успешного 
выступления на соревнованиях. Такие факторы как возраст, квалификация и типо-
логические особенности высшей нервной деятельности спортсменов оказывают 
влияние на процесс достижения состояния психической готовности, а значит долж-
ны быть учтены в процессе подготовки. В работе представлены результаты оценки 
экспертов по предмету значимости отдельных компонентов психической готовности 

пловцов тренировочного этапа к соревновательной деятельности, а также рассмотрен вопрос о роли компонентов 
психической готовности для пловцов с разными типами темперамента. 

Ключевые слова: психологическая подготовка юных пловцов, психическая готовность, компоненты психиче-
ской готовности, типологические особенности высшей нервной деятельности в плавании. 

THE SIGNIFICANCE OF THE COMPONENTS OF THE MENTAL READINESS TO COMPETITIVE ACTIVITY 
IN THE PROCESS OF PSYCHOLOGICAL TRAINING OF SWIMMERS OF TRAINING STAGE 

Phonarev D. V., 
Dr. Pedag. Sci., Associate Professor; 

Kopylov K. V., 
Post-Graduate Student, 

Volga Region State Academy of Physical Culture, Sport and Tourism 

Abstract. The article considers an actual problem related to the process of psychological preparation of young 
swimmers for competitive activity. Mental readiness of the athlete is an essential condition for successful perfor-
mance in competitions. Such factors as age, qualification and typological features of the higher nervous activity of 
athletes have influence on the process of reaching a state of mental readiness, and therefore they must be considered 
in the preparation process. This paper presents the results of the assessment of experts on the subject of the impor-
tance of individual components of mental readiness of swimmers of the training stage for competitive activity, the 
question of the role of components of mental readiness for swimmers with different types of temperament also consi-
dered. 

Key words: psychological training of young swimmers, mental readiness, components of mental readiness, typolog-
ical features of higher nervous activity in swimming. 

Введение© 
Соревновательная и тренировочная деятельность 

пловцов сопряжена со значительными физическими и 
психическими напряжениями [20]. На тренировочном 
этапе подготовки юные пловцы принимают участие в 
среднем в 15-16 соревнованиях в год, из которых 3-4 
определяются как главные [12].  

Как отмечают авторы, победа в наиболее ответст-
венных соревнованиях связана не только с оптималь-
ной функциональной и специальной (физической, тех-
нической, тактической, теоретической), но и с психо-
логической подготовкой спортсмена. Практический 
опыт показывает, что без должной психологической 
подготовки спортсмен в условиях соревнований не 
сможет проявить во всей своей полноте положительные 
стороны своей физической и технической готовности 
[2; 3; 13–15; 18]. 

Исследования известных отечественных специали-
стов в области спортивной психологии позволили 
уточнить структурные компоненты состояния психиче-
ской готовности, к которым относятся: 

- твердая уверенность в собственных силах;

© Фонарев Д.В., Копылов К.В., 2020 

- стремление спортсмена достичь поставленных це-
лей с готовностью к проявлению максимальных воле-
вых усилий; 

- оптимальный уровень эмоционального возбужде-
ния; 

- высокая помехоустойчивость против сбивающих
внутренних и внешних факторов; 

- способность к сознательной регуляции и управле-
нию своими действиями, мыслями, чувствами и пове-
дением [13].  

Данная многокомпонентная структура психической 
готовности была научно обоснована в результате иссле-
дований в легкой атлетике, спортивной гимнастике, 
теннисе [6; 17; 24; 25]. 

Процесс достижения состояния психической готов-
ности на тренировочном этапе осложнен тем, что орга-
низм пловцов находится в стадии становления. Отме-
чается нестабильность работы ряда систем организма, 
в том числе нервной системы и связанными с ней пси-
хическими процессами [19]. Активные качественные 
изменения психики юных спортсменов не позволяют 
им демонстрировать стабильную соревновательную ре-
зультативность. Таким образом, в контексте подготов-
ки юных пловцов к соревновательной деятельности 
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особое внимание для изучения заслуживает состояние 
психической готовности юных спортсменов.  

Цель исследования 
Определить степень значимости отдельных компо-

нентов психической готовности пловцов тренировочно-
го этапа. 

Методы исследования: анализ научно-методической 
литературы; анкетирование, методы математической 
статистики. 

Результаты и их обсуждение 
В процессе изучения научных публикаций мы сис-

тематизировали знания в области явления «психиче-
ская готовность».  

«Психическая готовность», прежде всего, представ-
ляет собой динамическую систему. В системе психиче-
ской готовности обнаруживается не только тесная 
связь компонентов, но и их подвижность относительно 
друг друга [3].  

Авторы А.Ц. Пуни, А.Д. Ганюшкин считают, что в 
силу влияния объективных (например, возраст спорт-
смена) или субъективных (например, отношение к ус-
ловиям соревновательной среды, отношение к сопер-
нику, взаимоотношения в команде и др.) условий каж-
дый компонент может временно занимать более значи-
мую позицию, тем самым создавая уникальный психи-
ческий фон, в условиях которого спортсмен проводит 
соревновательную деятельность.  

Многие авторы в своих исследованиях говорят о не-
обходимости учета типа высшей нервной деятельности 
спортсменов в процессе психологической подготовки 
[2; 11; 13; 15–18; 20]. Однако в литературе отсутствует 
информация о том, является ли данный фактор усло-
вием, влияющим на значимость отдельных компонен-
тов психической готовности у пловцов тренировочного 
этапа. А также отсутствует информация о степени зна-
чимости отдельных компонентов психической готовно-
сти для успешной соревновательной деятельности. 

Для понимания процесса достижения юными плов-
цами состояния психической готовности к соревнова-
тельной деятельности нами была рассмотрена характе-
ристика и определена значимость каждого из компо-
нентов (в рамках концепции А.Ц. Пуни) в процессе 
психологической подготовки юных спортсменов, 
имеющих разные типологические характеристики 
высшей нервной деятельности.  

Первый компонент психической готовности, опре-
деляемый как «твердая уверенность в собственных си-
лах», характеризуется тем, насколько юный пловец 
может адекватно оценивать свои силы, уровень своей 
подготовленности и соперников, уровень притязаний и 
значимость соревнований. 

Низкий уровень уверенности в собственных силах 
способствует развитию чрезмерного чувства тревожно-
сти у спортсмена. Спортсмен склонен к необоснованной 
переоценке сил соперника и недооценке своих сил. В 
результате недостаточно уверенный в своих силах ат-
лет при прочих равных условиях оказывается «обре-
ченным» на поражение. 

Спортсмены с сильным типом высшей нервной дея-
тельности (холерик, сангвиник, флегматик) в условиях 
соревнований, как правило, отличаются уверенностью 
в своих силах, тогда как меланхоликам, относящимся 
к слабому типу, присуща повышенная личная и ситуа-
тивная тревожность, робость, низкая самооценка, не-
уверенность в своих силах [2]. 

Соревнования по своей природе являются мощным 
стрессогенным фактором. В связи с этим нервная сис-
тема (НС) меланхоликов, часто диагностируемая как 
слабая, отвечает на такое раздражение чрезмерной ре-
активностью, высокой возбудимостью с закономерным 
истощением и последующим защитным торможением. 

В данных условиях спортсмен словно «съедает» самого 
себя, тратя силы на борьбу с собой, а не с соперника-
ми. Очевидно, что такая пустая трата сил лишь усу-
губляет чувство уверенности спортсмена в своих силах, 
что, в свою очередь, сказывается на соревновательной 
результативности.  

Второй компонент – «стремление спортсмена дос-
тичь поставленных целей» характеризуется готовно-
стью атлета к проявлению максимальных волевых 
усилий при выполнении соревновательного упражне-
ния. А.Ц. Пуни в своих работах отмечал: «Такое 
стремление в предсоревновательном и предстартовом 
периодах субъективно выражается у спортсменов в 
желании соревноваться... вести бескомпромиссную 
борьбу от начала до самого конца» [13]. К волевым 
качествам относят: целеустремленность, настойчивость 
и упорство, решительность и смелость, инициативность 
и самостоятельность, выдержку и самообладание. 

По данным авторов у спортсменов, отличающихся 
высоким уровнем тревожности, эмоциональной возбу-
димостью, импульсивностью значительно снижется 
волевая активность [20]. И наоборот, спортсмены, от-
личающиеся низким уровнем личностной и ситуатив-
ной тревожности, высокой эмоциональной устойчиво-
стью, низкой возбудимостью, способны проявить высо-
кий уровень волевых усилий [2]. 

Как отмечает Г.Д. Бабушкин, стремление бороться 
до конца – лабильно и может угаснуть в процессе со-
ревновательной борьбы. К основным причинам угаса-
ния относят ситуации, когда спортсмен обнаруживает 
неожиданное превосходство соперника в ходе соревно-
вательной борьбы; возникает преждевременное впечат-
ление о якобы уже достигнутой соревновательной цели 
[14].  

Ряд авторов утверждают, что применение различ-
ных методов, способствующих формированию нравст-
венно-волевых качеств у юных спортсменов (на приме-
ре плавания, греко-римской борьбы, каратэ), положи-
тельно влияют на формирование состояния психиче-
ской готовности и способствуют росту спортивных ре-
зультатов [5; 6; 8; 10; 21]. 

Успешность выступления на соревнованиях многие 
авторы связывают с наличием у спортсмена третьего 
компонента психической готовности, а именно «опти-
мального уровня эмоционального возбуждения» [16; 
18-20].

Предсоревновательное эмоциональное возбуждение
готовит организм спортсмена к предстоящей деятель-
ности. Чрезмерное эмоциональное возбуждение – 
«предстартовая лихорадка» (далее ПЛ), равно как и 
недостаточное возбуждение – «предстартовая апатия» 
(далее ПА), являются причинами снижения ожидае-
мых соревновательных результатов.  

Оптимальный уровень эмоционального возбуждения 
перед стартом сочетается по смыслу с таким состояни-
ем как «боевая готовность» (далее БГ) или как это со-
стояние еще называют – «оптимальным боевым со-
стоянием». БГ характеризуется оптимизацией функ-
ций всех систем организма, обеспечивающих высокую 
эффективность действий спортсмена в условиях сорев-
нования. 

Уровень эмоционального возбуждения или уровень 
психической напряженности в соревнованиях у атле-
тов высокой и низкой квалификации неодинаков. 
Пловцы тренировочного этапа не обладают высокой 
квалификацией и зачастую испытывают трудности с 
регуляцией предстартового напряжения [7].  

Ряд авторов указывают на то, уровень предстарто-
вого эмоционального возбуждения является типичным 
для представителей с разными типологическими осо-
бенностями нервной системы (далее НС) [2; 13; 15; 20]. 
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Например, для сильных типов – сангвиников и флег-
матиков – характерно предстартовое состояние боевой 
готовности, тогда как для холериков – предстартовая 
лихорадка, а для меланхоликов – предстартовая апа-
тия [2].  

В частности, спортсмены с сильной НС могут доль-
ше удерживать состояние боевой готовности нежели 
спортсмены со слабой НС. Это также справедливо для 
ситуаций, когда в ходе соревнований обнаруживаются 
неожиданные трудности (задержка старта и др.). 

Для достижения или сохранения состояния БГ пе-
ред стартом необходимо принимать меры по регулиро-
ванию эмоционального состояния спортсмена.  

Анализ литературы показал, что для регуляции 
уровня предстартового психического напряжения 
юных пловцов используется ряд педагогических, пси-
холого-педагогических, психофизиологических методов 
[16; 17; 18], однако в своих исследованиях авторы не 
рассматривают условие дифференцирования методов 
воздействия по индивидуально-типологическим осо-
бенностям НС.  

Четвертый компонент «высокая помехоустойчи-
вость против сбивающих внутренних и внешних фак-

торов» рассматривается, как способность системы ра-
ботать в условиях действия помех без снижения своей 
эффективности. В условиях соревнований помехо-
устойчивость соотносится с такими параметрами как 
устойчивость и сосредоточенность внимания спортсме-
нов, их сенсорная и эмоционально-волевая устойчи-
вость. 

В исследовании Ткачевой М.С. помехоустойчивость 
спортсмена в условиях соревнований находится в тес-
ной зависимости от его психического состояния и вы-
ражается в степени эффективности технико-
тактических действий [22; 23]. В этом же исследова-
нии автор говорит о том, что само психическое состоя-
ние спортсмена является одним из источников поме-
ховлияний. 

Анализ источников показывает, что индивидуально-
типологические особенности оказывают значительное 
влияние на психическое состояние спортсменов. Так 
обнаруживается связь между типом высшей нервной 
деятельности спортсмена и его помехоустойчивостью в 
условиях соревнований (таблица 1).  

Таблица 1 – Влияние типа высшей нервной деятельности на устойчивость 
к соревновательной деятельности 

Тип темперамента Положительное влияние Отрицательное влияние 

Холерик 

- самоуверенность;
- упрямство;
- властность;
- склонность к борьбе за статус

- напряженность;
- взвинченность;
- чрезмерная мотивация;
- черствость

Сангвиник 
- уверенность в себе;
- смелость;
- высокая подвижность нервных процессов

-недостаточная устойчивость внимания

Флегматик 

- эмоциональная устойчивость - суровость;
- черствость;
- излишек практицизма;
- инертность;
- консервативность

Меланхолик 

-эмоциональная чувствительность (эмпатия);
-развитая мышечно-двигательная
чувствительность;
- тонкое тактическое чутье;
- воображение

- высокий уровень ситуативной и личност-
ной тревожности;
-чрезмерная эмоциональная возбудимость;
- неуверенность в своих силах;
- замкнутость

В исследованиях М.С. Ткачевой, Ю.В. Яковых от-
мечается высокая значимость процесса обучения юных 
спортсменов (на примере баскетбола) приемам повы-
шения устойчивости к внешним и внутренним поме-
хам в условиях соревнований [23; 26]. 

Пятый компонент – «способность к сознательной 
регуляции и управлению своими действиями, мысля-
ми, чувствами и поведением». В основе данного ком-
понента лежит способность спортсмена регулировать 
психическое состояние». 

Исследования в данной области показывают, что 
применение методов прогрессирующей мышечной ре-
лаксации: дыхательные упражнения, аутогенная тре-
нировка, психорегулирующая тренировка, самоприка-
зы и самовнушения являются эффективными средст-
вами регуляции психических состояний юных пловцов 
[9].  

Однако, в аналогичных исследованиях по саморегу-
ляции говорится о неэффективности аутогенной трени-
ровки в работе с детьми до 12 лет с точки зрения от-
сутствия необходимых для этого психофизиологиче-
ских предпосылок, и, с другой стороны, эффективно-
сти идеомоторной тренировки, вследствие развитого 
образного мышления [6]. 

В исследовании по применению различных методов 
саморегуляции у юных стрелков говорится об эффек-
тивности для холериков и сангвиников таких приемов 
как отвлечения, самовнушения-самоубеждения, по-
строения внутренних опор. Тогда как для флегматиков 
наиболее подходящими являются упражнения на со-
вершенствование различных свойств внимания, моде-
лирование разнообразных и непредвиденных ситуаций 
с выбором эффективного решения и идеомоторная тре-
нировка. Для меланхоликов наиболее эффективными 
средствами, как считает автор, будут комплексы ре-
лаксирующих средств, медитация, самовнушение [4]. 

А.Р. Лагунавичус в исследовании указывает, что у 
пловцов 10-11 лет отдельные эмоционально-волевые 
черты характера (такие как настойчивость, упорство, 
целеустремленность, уверенность в своих силах, эмо-
циональная устойчивость, а также способность к само-
регуляции), которые лежат в основе разных компонен-
тов психической готовности, развиты слабо [8]. Одна-
ко, как показывает анализ литературы данные качест-
ва могут успешно формироваться в данном возрасте, 
так как морфофункциональные и психические воз-
можности организма детей создают для этого положи-
тельные предпосылки [1; 8; 9]. 
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С целью определения значимости компонентов пси-
хической готовности в структуре психологической под-
готовки пловцов тренировочного этапа нами был про-
веден анкетный опрос, в котором приняли участие 28 
тренеров по плаванию из Республики Татарстан, Рес-

публики Башкортостан, Кировской области. Стаж 
профессиональной деятельности анкетируемых соста-
вил: 5-10 лет – 28,5%, 11-15 лет – 43%, более 15 лет – 
28,5%. Результаты опроса представлены в таблице 2. 

Таблица 2 – Результаты экспертной оценки компонентов психической готовности 

№ Компоненты психической готовности 
Сумма 
рангов 

Результирующий ранг 
компонента 

∑* 
Весомость 

компонента, 

𝒈𝒊

1 
Оптимальный уровень эмоционального 
возбуждения перед стартом 

86 4 54 0.19 

2 
Сознательная регуляция и управление 
своими действиями, мыслями, чувствами 
и поведением 

115 5 25 0.09 

3 
Стремление к достижению поставленных 
целей с готовностью к проявлению мак-
симальных волевых усилий 

6 1 84 0.3 

4 
Высокая помехоустойчивость против сби-
вающих факторов 

85 3 55 0.19 

5 Твердая уверенность в собственных силах 78 2 62 0.22 

Всего 420 15 280 1 

*- сумма преобразованных рангов 

Для определения степени согласованности ответов 
экспертов мы рассчитали коэффициент конкордации 
по Кендаллу по формуле: 

W= 12𝑆

𝑛2 (𝑚3 −𝑚 )

где W – коэффициент конкордации; 
S – сумма квадратов отклонения от среднего ариф-

метического; 
n – число экспертов; 
m – число объектов экспертной оценки. 
Оценка показателей весомости рассмотренных ком-

понентов психической готовности производилась по 
формуле: 

𝑔𝑖 =  
𝐺𝑖
𝐺𝑖

𝑚
𝑖=1

где 𝑔𝑖 – коэффициент весомости;

𝐺𝑖 – сумма рангов;
m – число объектов экспертной оценки. 
По результатам экспертной оценки компоненты 

психической готовности расположились по степени 
важности: 1) стремление к достижению поставленных 
целей с готовностью к проявлению максимальных во-

левых усилий (сумм. ранг. 56, g3=0,3); 2) твердая уве-
ренность в собственных силах (сумм. ранг. 78, 

g5=0,22); 3) высокая помехоустойчивость против сби-

вающих факторов (сумм. ранг. 85, g4=0,19); 4) опти-
мальный уровень эмоционального возбуждения перед 

стартом (сумм. ранг. 86, g1=0,19); 5) сознательная ре-
гуляция и управление своими действиями, мыслями, 

чувствами и поведением (сумм. ранг. 115, g2=0,09). По
показателям весомости компоненты расположились в 
том же порядке что и по сумме рангов. Однако резуль-
тат оценки средней степени согласованности мнений 
всех экспертов говорит о наличии слабой степени со-
гласованности мнений W= 0,228 (W<0,5 – слабая сте-
пень согласованности). 

Выводы 
Анализ научно-методической литературы показал, 

что вопрос психологической подготовки юных спорт-
сменов на сегодняшний день является актуальным.  

Положительное влияние на соревновательный ре-
зультат оказывают компоненты психической готовно-
сти: «твердая уверенность в своих силах», «стремление 
к достижению поставленных целей с готовностью к 
проявлению максимальных волевых усилий», «высо-

кая помехоустойчивость против сбивающих факторов», 
«оптимальный уровень эмоционального возбуждения 
перед стартом», «сознательная регуляция и управление 
своими действиями, мыслями, чувствами и поведени-
ем».  

Комплекс свойств психики, присущих представите-
лям различных типов высшей нервной деятельности, 
обуславливает применение дифференцированного под-
хода в процессе формирования отдельных компонентов 
психической готовности. В связи с этим, на наш 
взгляд, будет справедливым определять приоритет в 
формировании определенных компонентов психиче-
ской готовности в зависимости от типа высшей нерв-
ной деятельности. 

Анкетный опрос тренеров показал, что среди экс-
пертов отсутствует общность мнений относительно зна-
чимости компонентов психической готовности в рам-
ках процесса психологической подготовки юных плов-
цов.  

В ходе дальнейших исследований мы планируем: 
раскрыть структуру психической готовности юных 
пловцов; определить значимость отдельных компонен-
тов психической готовности в системе психологической 
подготовки пловцов тренировочного этапа с учетом 
типологических свойств нервной системы; определить 
последовательность воздействий на компоненты психи-
ческой готовности в аспекте их значимости для дости-
жения оптимального предстартового состояния плов-
цами тренировочного этапа с учетом типологических 
свойств нервной системы. 
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Аннотация. В работе представлены результаты исследований функциональных 
показателей у обучающихся при выполнении подводящих упражнений испытания 
(теста) «Рывок гири 16 кг» силового образова- 

тельно-тренировочного модуля на уроках физической культуры в подготовке к выполнению нормативов Ком-
плекса ГТО. Полученные данные функциональной стоимости подводящих упражнений позволяют оценить опти-
мальность дозирования физических нагрузок и подобрать оптимальный двигательный режим подводящих уп-
ражнений для совершенствования силовых способностей и двигательных умений или навыков при подготовке на 
уроках физической культуры к выполнению норматива испытаний (теста) «Рывок гири 16 кг» по программе 
V ступени Комплекса ГТО. 

Ключевые слова: функциональная стоимость, подводящие упражнения, рывок гири, норматив комплекса 
ГТО. 
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Abstract. Thepaperpresents the definition of indicators of functional cost and energy consumption when perform-
ing lead-up exercises in preparing young men at physical lessons to pass the standard of the TRP complex jerk 
weights. The obtained data on the functional cost of leading exercises in preparing young men for passing the stan-
dard of the TRP complex jerk weights allow you to select the optimal muscle loads to maintain physical performance 
and use in physical education lessons 

Key words: functional value, leading exercises, kettlebell jerk, standard of the TRP complex. 

Введение© 
Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) является программно-
нормативной основой системы физического воспита-
ния. При разработке содержания образования, преду-
смотрен но гона уроках физической культуры, необхо-
димо ориентировать учащихся на подготовку к выпол-
нению нормативов ВФСК ГТО [1; 3; 4]. Всероссийский 
физкультурно-спортивный комплекс ГТО предусматри-
вает для V ступени у юношей в возрасте от 16-17 лет 
обязательные испытания на выбор подтягивание, сги-
бание разгибание рук или рывок гири 16 кг. Прове-
дённые ранее исследования показали, что при выпол-
нении нормативов Комплекса ГТО по программе тести-
рования V ступени из 771 юноши г. Сургута лишь 
45 выбрали обязательное испытание в проверке сило-
вых способностей тест рывок гири, что соответствует 
5,8% [5]. Низкий процент выбора юношами теста как 

© Фурсов А.В., Синявский Н.И., Власов В.В., 
Синявский Н.Н., 2020 

рывок гири, связан с тем, что на уроках физической 
культуры недостаточно уделяется внимание подготовке 
обучающихся юношей к виду испытания (тесту) «Ры-
вок гири 16 кг». Однако данный вид испытания явля-
ется наиболее подходящей альтернативой для оценки 
силовых способностей юношей с эндоморфным «коре-
настым» типом телосложения с явным преимуществом 
проявления силы мышц спины и мышц пояса нижних 
конечностей.  

При выборе испытаний «Подтягивание из виса на 
высокой перекладине» или «Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу» не смотря на регулярность 
применения данных тестирующих упражнений на уро-
ках физической культуры, норматив уровня оценки 
силовых способностей обучающимся с эндоморфным 
типом телосложения, учитывая физиологические осо-
бенности, являются не совсем объективными. Как пра-
вило, вид испытания (тест) «Рывок гири 16 кг» выби-
рают лишь те юноши, которые дополнительно занима-
ются в спортивных секциях гиревого спорта. 
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При внедрении подводящих упражнений гиревого 
спорта на уроке физической культуры образовательно-
тренирующей направленности важно учитывать дози-
рование данных упражнений с целью положительного 
влияния на развитие двигательных способностей обу-
чающихся. Так кроме количественной оценке интен-
сивности воздействия нагрузки, необходимо учитывать 
показатели суммарной пульсовой стоимости упражне-
ния [2]. 

Цель исследования: определить функциональную 
стоимость по ЧСС подводящих упражнений для подго-
товки к выполнению испытания (теста) «Рывок гири 
16 кг» у юношей 16-17 лет по программе V ступени 
Комплекса ГТО, в соответствии с классификацией на-
грузок по зонам интенсивности. 

Методы и организация исследования 
Лабораторное исследование было проведено базе 

Сургутского государственного педагогического универ-
ситета, в котором приняли участие юноши 16-17 лет. 
Для определения функциональную стоимость по ЧСС 
подводящих упражнений для подготовки к выполне-
нию испытания (теста) «Рывок гири 16 кг» у юно-
шей16-17 лет применялось лабораторное оборудова-
ние«Garmin Vнvosport» и программа для анализа дан-
ных «Garmin Express». При помощи датчиков 
«GarminVнvosport» выявлялась реакция сердечно-
сосудистой системы на физическую нагрузку, вызван-
ную подводящими упражнениямив подготовки юношей 
на уроках физической к выполнению норматива Ком-
плекса ГТО «Рывок гири 16 кг.». После подключения 
датчиков «Garmin Vнvosport» к программа для анали-
за данных «Garmin Express» через облачный онлайн 

сервис, получение показатели по всем испытуемым 
анализировались: по ЧСС выполнения всех подводя-
щих упражнений (уд/мин.); максимальным значениям 
ЧСС (уд/мин.); средняя ЧСС; удельный вес работы в 
основных зонах интенсивности: в I зоне – 101-120 
уд/мин., во II зоне – 121– 
140 уд/мин., в III зоне – 141-161 уд/мин., в IV зоне – 
162–181 уд/мин. 

Результаты и их обсуждение 
Для положительного результата при проведении 

подводящих упражнений в подготовке к выполнению 
испытания (теста) «Рывок гири 16 кг.» и оценки сило-
вых способностей по нормативам ВФСК ГТО требуется 
начальный уровень общей выносливости. Наибольшее 
развитие силовой выносливости требуется при выпол-
нении норматива у мужчин в испытании (тесте)«Рывок 
гири 16 кг.». После предварительной разминки обу-
чающиеся выполняли подводящие упражнения с тем 
регламентом, который был спланирован для реального 
образовательного процесса на уроках физической куль-
туры образовательно-тренирующей направленности. 
Упражнение выполнялось индивидуально для испы-
туемых. Условиями реализации нагрузки послужили 
следующие параметры: общее количество серий, общее 
количество повторений, отдых между подходами. От-
дельно по каждому подходу фиксировались: количест-
во движений, продолжительность исполнения. Во вре-
мя выполнения подводящих упражнений регистриро-
вались показатели ЧСС, а затем вычислялись средние 
и максимальные значения ЧСС каждой серии, которые 
представленные в таблице 1. 

Таблица 1 – Характеристика силового модуля выполнения подводящих упражнений  
на уроке физической культуре при подготовке обучающихся к выполнению испытания (теста) 

«Рывок гири 16 кг» по программе тестирования юношей V ступени Комплекса ГТО 

№ 
Название 

игры, 
упражнения 

Кол-во подходов/ 
повторений 

Время, мин. ЧСС, уд./мин. 

1 серия 2 серия 3 Серия 
Среднее 
значение 

Максимальное 
значение 

1 
Махи гирей 
двумя руками 
до груди 

3x20 раз 
Отдых между 
сериями 2 мин. 

137,8 
±10,4 

135,8 
±10,5 

136,4± 
7,6 

136,7± 
9,5 

158 

2 
Махи гирей 
правой рукой 
до груди 

3x12-15 раз 
Отдых между 
сериями 2 мин. 

131,5± 
11,4 

129,9± 
11,4 

128,4 
±10,1 

129,9± 
13,3 

157 

3 
Махи гирей 
левой рукой 
до груди 

3x12-15 раз От-
дых между се-
риями 2 мин. 

137,4 
±10,8 

135,8 
±9,7 

138,8 ± 
9,7 

137,2± 
10,1 

163 

4 
Вис на пере-
кладине 

3x30 сек 
Отдых между 
сериями 2 мин. 

122,5± 
10,8 

121,5± 
10,7 

124,0± 
12,8 

122,7± 
11,4 

134 

Так, на выполнение первой серии махи гирей двумя 
руками до груди затрачивается 15–20 с. Частота сер-
дечных сокращений (ЧСС) фиксировалась в среднем по 
всем испытуемым 137,8±10,4 уд/мин. Во второй серии 
частота сердечных сокращений (ЧСС) составила 
135,8 ±10,5 уд/мин. В третьей серии частота сердеч-
ных сокращений (ЧСС) составила 136,4±7,6 уд/мин. 
Средние значение ЧСС в выполнении махи гирей дву-
мя руками до груди составило 136,7±9,5 и максималь-
ное значение пульсовой стоимости составило 
158 уд/мин. 

При выполнении подводящего упражнения махи 
гирей правой рукой до груди юношами в первой серии 
после завершения упражнения ЧСС достигает 

131,5±11,4 уд/мин. Во второй серии частота сердеч-
ных сокращений (ЧСС) составила 129,9±11,4 уд/мин. 
В третьей серии частота сердечных сокращений (ЧСС) 
составила 128,4 ±10,1 уд/мин. Средние значение ЧСС 
в выполнении махи гирей правой рукой до груди со-
ставило 129,9±13,3 уд/мин. и максимальное значение 
пульсовой стоимости составило 157 уд/мин. 

Пульсометрия выполнения подводящих упражне-
ний на уроке физической культуре при подготовке 
обучающихся к выполнению испытания (теста) «Рывок 
гири 16 кг» по программе тестирования юношей 
V ступени Комплекса ГТО по испытуемым представле-
на на рис. 1. 
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Рис.1 – Пульсометрия силового модуля выполнения подводящих упражнений  
на уроке физической культуре при подготовке обучающихся к выполнению испытания (теста) 

«Рывок гири 16 кг» 

В первой серии выполнения упражнения махи ги-
рей левой рукой до груди юношами после завершения 
упражнения ЧСС достигает 137,4 ±10,8 уд/мин. Во 
второй серии частота сердечных сокращений состави-
ла135,8 ±9,7 уд/мин. В третьей серии частота сердеч-
ных сокращений (ЧСС) составила 138,8 ±9,7 уд/мин. 
Средние значение ЧСС в выполнении упражнения ма-
хи гирей левой рукой до груди составило 137,2± 
10,1 уд/мин. и максимальное значение пульсовой 
стоимости составило 163 уд/мин. 

В упражнении вис на перекладине 30 сек. у юно-
шей после завершения упражнения ЧСС в первой се-
рии достигла 122,5±10,8 уд/мин. Во второй серии час-

тота сердечных сокращений составила 121,5± 
10,7 уд/мин. В третьей серии частота сердечных со-
кращений (ЧСС) составила 124,0±12,8 уд/мин. Сред-
ние значение ЧСС в выполнении упражнения вис на 
перекладине 30 сек. составило 122,7±11,4 уд/мин. и 
максимальное значение пульсовой стоимости составило 
134 уд/мин. 

Распределение нагрузки по зонам интенсивности 
силового модуля выполнения подводящих упражнений 
на уроке физической культуре при подготовке обу-
чающихся к выполнению испытания (теста) «Рывок 
гири 16 кг» представлен на рисунке 2. 

Рис. 2 – Распределение нагрузки по зонам интенсивности силового модуля выполнения  
подводящих упражнений на уроке физической культуре при подготовке обучающихся к выполнению 

испытания (теста) «Рывок гири 16 кг» 

При выполнении подводящих упражнений силового 
модуля на уроке физической культуре в подготовке обу-
чающихся к выполнению испытания (теста) «Рывок ги-
ри 16 кг» в зонах интенсивности удельный вес работы 
составил: I – 60,7% II – 27,1%, III – 12,2%; IV – 0%. 

Заключение 
В ходе исследования было выявлено, что функцио-

нальная стоимость подводящих упражнений в подго-
товки юношей к выполнению норматива Комплекса 
ГТО «Рывок гири 16 кг» носит регулируемый характер 
ин направлена на развитии силовых способностей. По-

лученные данные пульсовой стоимости подводящих 
упражнений позволяют подбирать оптимальные мы-
шечные нагрузки для поддержания физической рабо-
тоспособности и применять на уроках физической 
культуры в подготовке юношей к выполнению испы-
тания (теста) «Рывок гири 16 кг» по программе V воз-
растной ступени Комплекса ГТО. 
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ГИДРОКИНЕЗОТЕРАПИЯ КАК ФОРМА РЕАБИЛИТАЦИИ СПОРТИВНЫХ ТРАВМ КОЛЕНА 

Бойченко Александр Михайлович, 
сотрудник; 

Корогодин Илья Евгеньевич, 
сотрудник, 

Академия ФСО России 

Аннотация. В статье обсуждаются возможности гидрокинезотерапии при реаби-
литации спортивных травм нижних конечностей. Рассматривается значение гидро-
статического давления воды как необходимого условия в программе восстановления 
связок коленного сустава. Приводятся специальные упражнения лечебной гимна-
стики в бассейне после оперативного лечения внутренних повреждений колена. 

Ключевые слова: спортивные травмы колена, реабилитация травм, гидрокинезо-
терапия, гидростатическое давление воды. 

HYDROKINESOTHERAPY AS A FORM OF REHABILITATION OF SPORTS INJURIES OF THE KNEE 

Bojchenko Al. M., 
Worker; 

Kоrоgodin I. E., 
Worker, 

Academy of Federal Guard Service of Russia 

Abstract. The article discusses the possibilities of hydrokinesitherapy in the rehabilitation of sports injuries of the 
lower extremities. The value of hydrostatic pressure of water is considered as a necessary condition in the program 
for restoration of ligaments of the knee joint. Special exercises of therapeutic exercises in the pool after surgical 
treatment of internal injuries of the knee are given. 

Key words: sports injuries of the knee, trauma rehabilitation, Hydrokinesotherapy, hydrostatic water pressure. 

Введение© 
Спорт высших достижений – это сфера человече-

ской деятельности, позволяющая задействовать все 
физические ресурсы организма рекордсмена. Интен-
сивные тренировки и выступление на соревнованиях 
связаны с повышенным травматизмом. По данным 
международных организаций количество спортивных 
травм составляет от 10 до 17% всех повреждений. На 
Играх Олимпиад 2008 г., 2012 г. и 2016 г., зимних 
Олимпийских играх 2010 г. и 2014 г. наибольшие по-
казатели травматизма были зарегистрированы в игро-
вых видах спорта (футбол, баскетбол, гандбол, хоккей 
с шайбой), легкой атлетике, горнолыжном спорте и 
фристайле. Травмы и заболевания могут неожиданно 
разрушить карьеру спортсмена, лишить его профес-
сиональной деятельности и дохода, принести убытки 
спортивным организациям и спонсорам, причинить 
разочарования многочисленным любителям спорта [3]. 

Проблема травматизма остро стоит для всех физи-
чески активных людей, которые подвергают себя рис-
ку при регулярных нагрузках. Статистика показала, 
что количество спортивных травм постоянно увеличи-
вается и в настоящее время приобрело угрожающие 
размеры. Наиболее часто встречаются повреждения 
кисти (35–50%), коленных и голеностопных суставов 
(50–65%). Только в дисциплинах спортивной гимна-
стики около 70 % травм являются острыми и требуют 
медицинского вмешательства. По причине профессио-
нальных заболеваний и травм спортсмены высшего 

© Бойченко А.М., Корогодин И.Е., 2020 

класса вынуждены пропускать от 7 до 45% трениро-
вочных занятий и от 5 до 35% – соревновательных 
стартов. В этой связи высокие требования предъявля-
ются к реабилитации (от лат. rehabilis – "восстановле-
ние способности") атлетов. Спортивная реабилитация 
должна быть направлена не только на получение того 
же физического состояния, что и до травмы, но и на 
его улучшение, связанное с предотвращением повтор-
ных или получением новых повреждений.  

Место гидрокинезотерапии после артроскопической 
операции 

Самым популярным и массовым видом спорта яв-
ляется футбол. В мире он развит как на профессио-
нальном, так и на любительском уровнях. В 1900 году 
футбол стал полноправным олимпийским видом спор-
та. В 2018 году Россия принимала Чемпионат мира 
этого зрелищного и увлекательного состязания.  

Спортивная деятельность футболистов предъявляет 
высокие требования к их физической подготовке. К 
сожалению, здесь не обходится без травм, среди кото-
рых наиболее распространенными являются растяже-
ния связок голеностопного и коленного сустава, а так-
же повреждения, связанные с мышечными напряже-
ниями.  

С позиций медицинской диагностики каждый раз, 
когда колено должно обеспечить небольшой дополни-
тельный изгиб или поворот, возникает риск получения 
спортивной травмы. Возникающая боль в области ко-
лена может быть результатом ограничения подвижно-
сти как бедра, так и лодыжки. Как сказал Гэри Грей, 
основатель Gray Institute: "Будучи "пойманным посе-
редине", колено не имеет другого выбора, кроме как 
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оказать помощь бедрам или лодыжкам, если им не 
хватает необходимой гибкости или силы для выполне-
ния желаемой задачи" [4]. 

Характер двигательной активности при игре в фут-
бол провоцирует такие повреждения связок коленного 
сустава, как растяжение или разрыв (рис. 1). 

Рис. 1– Разрыв крестообразной связки коленного сустава 

Нередко эти виды травмы сочетаются с поврежде-
ниями менисков и требуют не только консервативного, 
но и оперативного вмешательства. Конечной целью 
терапии является возвращение травмированного спорт-
смена в строй. Поэтому, кроме оптимального лечения 
колена, большое значение уделяется мероприятиям 
реабилитации, протокол которой согласует усилия 
врачей по устранению боли и получения полного диа-
пазона движений, мышечной силы, координации и 
спортивных результатов. Для успешного клинического 
исхода и снижения риска повторной травмы важно, 
чтобы реабилитация повреждения колена включала 
упражнения для улучшения диапазона движений, 
мышечной силы, мышечной гибкости, ловкости, про-
приоцепции, баланса и координации.  

В тренажерном зале любое упражнение, требующее 
активного сокращения группы мышц против сопро-
тивления, оказывает давление на соответствующие 
суставы. В этой связи все больше специалистов по реа-
билитации травм нижних конечностей высказывают 
мнение о пользе включения в программы восстановле-
ния упражнения гидрокинезотерапии.  

Гидрокинезотерапия (или реабилитация в воде) яв-
ляется одной из форм физиотерапии. Она основана на 
использовании лечебных гимнастических упражнений, 
грамотно дозирующих чередование напряжения и рас-
слабления мышечного аппарата человека. Гидрокине-
зотерапия ускоряет восстановление, повышает произ-
водительность мышц и помогает уменьшить острую и 
хроническую боль. Кроме того, программа реабилита-
ции может быть адаптирована к каждому человеку с 
учетом его физической подготовки и конкретных по-
требностей. 

В основе методов гидрокинезотерапии лежит при-
менение такого физического свойства воды, как гидро-
статическое давление. Поскольку вода плотнее возду-
ха, то она сжимает кожу, мышцы и суставы человека, 
действуя как компрессионная повязка и помогая об-
легчить боли в колене. В этой связи возникают уни-
кальные терапевтические преимущества при занятиях 
в бассейне, одно их которых притупленное чувство 
осязания [1].  

На коже и в мышцах нервная система имеет острую 
сеть окончаний, способных реагировать на малейший 
раздражитель. Гидростатическое давление автоматиче-
ски притупляет ретикулярную систему, ответственную 
за работу с тактильными сенсорными нейтронами, и 
позволяет безболезненно растянуть поврежденные 

мышцы нижних конечностей до их полного диапазона 
движения, ускоряя восстановление их функций. При 
выполнении упражнений в воде возникает дополни-
тельное сопротивление, поэтому от человека требуется 
больше усилий для его преодоления, что помогает бы-
стрее тонизировать атрофированные мышечные волок-
на.  

Естественная вязкость и сопротивление воды за-
ставляет двигаться медленнее. У человеческого мозга 
есть больше времени для обработки сигналов, посту-
пающих от двигательного аппарата, что восстанавли-
вает мышечную память, возвращая полный спектр 
движения.  

Гидростатическое давление и оптимальная темпера-
тура воды в бассейне ускоряют циркуляцию крови и 
оказывают помощь в расширении кровеносных сосу-
дов. Улучшение кровообращения в мышцах способст-
вует облегчению боли в нижних конечностях, а увели-
чение притока крови способствует их заживлению. 
При движении в бассейне человек двигается через сла-
бые потоки воды, которые могут действовать как есте-
ственная форма массажа. Сопротивление потока можно 
легко изменить, так как оно зависит от размера по-
верхности и скорости выполняемого движения. Для 
усиления эффекта терапевт может с помощью специ-
ального оборудования направить их на определенные 
проблемные зоны. Кроме того, пребывание в воде по-
зволяет врачу работать со всеми частями тела, вклю-
чая нижние конечности, не беспокоясь об установле-
нии пациента в удобное положение [1].  

В результате многочисленные исследования показа-
ли, что за счет выталкивающей силы воды и, вследст-
вие этого, снижения веса человека упражнения про-
грамм гидрокинезотерапии являются менее обремени-
тельными и болезненными для коленных суставов и 
могут быть использованы при реабилитации спортив-
ных футбольных травм. В воде больной чувствует себя 
более уверенно, лучше контролирует свои движения, а 
при неправильном выполнении упражнений может 
позволить некоторые ошибки, не опасаясь серьезных 
последствий.  

Существует множество показаний к реабилитации в 
воде; она помогает быстрее вернуться к прежней фор-
ме, особенно после трансплантации передней крестооб-
разной связки. После артроскопической операции ле-
чебная гимнастика в бассейне начинается в ближай-
шие сроки после прекращения иммобилизации и 
включает целый комплекс упражнений. Во-первых, 
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стоя в воде, уровень которой должен достигать грудной 
клетки, с опорой на здоровую ногу рекомендуется сво-
бодное покачивание травмированной ногой в коленном 

суставе (до 5–6 раз), а также ее вынос вперед и воз-
вращение в исходное положение (до 3–4 раз) (рис. 2). 

Рис. 2 – Упражнения в бассейне 

Во-вторых, это могут быть полуприседания без на-
грузки на больную ногу (2–4 раза). Третье упражнение 
выполняется сидя на подвесном стуле, взявшись за 
края сидения: сгибание и разгибание ноги в коленном 
суставе (3–4 раза); попеременное движение ногами, 
имитирующее езду на велосипеде (5–6 раз каждой но-
гой). При удержании за бортик бассейна, находясь на 
спине, выполнять плавательные движения ногами 
вольным стилем и "брасс" (по 8–10 раз). При висе на 
трапеции попеременное подтягивание ног к животу (3–
4 раза) и "ходьба в висе" (4–5 раз каждой ногой). В 
заключении в течение 5–10 минут рекомендуется пла-
вание на боку с работой ног "ножницами" (перечень 
составлен в ФГБУ "Национальный медицинский ис-
следовательский центр травматологии и ортопедии 
имени Н.Н. Приорова") [2]. 

При восстановлении спортивной травмы колена ре-
комендуется начинать с упражнений при максималь-
ном погружении, постепенно переходя к уменьшению 
действия выталкивающей силы, пока суставы полно-
стью не адаптируются к нагрузке. В воде может про-
исходить более раннее приведение к вертикальной позе 
и применению нагрузки на поврежденную конечность, 
чем в тренажерном зале. 

Заключение 
Подводя итог, можно утверждать, что гидрокинезо-

терапия является продолжением реабилитационной 
программы в спортзале, ускоряя восстановление под-
вижности в области колена. Она способствует укрепле-
нию мышц, улучшению мобильности коленных суста-
вов после операции на тканях опорно-двигательного 
аппарата. Программы реабилитации в воде являются 
частью лечебного восстановления атлета после спор-
тивной травмы колена, подготавливая его возвращение 
к соревновательной практике. 
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Аннотация. В статье отражены результаты многолетних исследований авторско-
го коллектива проблемы временной организации проявлений двигательной сферы 
человека. Показано наличие окологодичных (цирканнуальных) эндоритмов как у 
школьников и студентов, так и высококвалифицированных спортсменов. Сделано 
заключение о возможностях применения параметров макроритмов для первичного 
спортивного отбора и выбора специализации спортсменов, а также для планирова- 

ния участия в спортивных соревнованиях. 
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Одним из основных условий существования орга-
низма является согласованность его временной органи-
зации с ритмологическими процессами окружающего 
мира. Она обеспечивает жизнедеятельность человека и 
его трудовую активность. Важнейшей хронологической 
закономерностью организма являются эндогенные био-
ритмы. Для профессий, которые предусматривают зна-
чительные периодические экстремальные физические 
нагрузки, в частности в спортивной отрасли, это может 
иметь большое значение для прогнозирования функ-
циональных возможностей спортсменов. Для сохране-
ния здоровья и трудоспособности человека, отбора 
спортсменов для участия в соревнованиях, привлече-
ния перспективной молодёжи в профессиональный 
спорт необходимо учитывать хронологические законо-
мерности состояния организма.© 

Эндогенные ритмы человека, как один из механиз-
мов адаптации организма к меняющимся условиям 
окружающей среды, изучены достаточно глубоко [1–6]. 
Наиболее полно исследованы проблемы медицинской 
биоритмологии и профилактики заболеваний, связан-
ных с десинхрозами [1]. Значительное место занимают 
сведения о связи циркадных ритмов с функциональ-
ным состоянием детей и подростков [4]. Исследованы 
изменения амплитудо-фазовых отношений суточных 
ритмов в процессе онтогенеза [7]. Есть сведения, что 

© Колесниченко Н.А., Симонов С.Н., Ковтуненко Л.В., 2020 

условия труда и стрессоры вызывают нарушения со-
гласованности фаз физиологических ритмов организма 
между собой и с фазой датчиков времени (пейсмекера-
ми). Эти исследования способствовали разработке ме-
роприятий по организации труда с учетом требований 
хроногигиены. Биоритмологические особенности орга-
низма учитываются при отборе кандидатов в космо-
навты во время функциональной хронодиагностики. 
Однако эта процедура учитывала только изменения в 
ритме резистентности организма под воздействием тес-
товых нагрузок (изменения силы тяжести, химиче-
ских, физических воздействий и др.) [7]. 

Несмотря на то, что проблемам биоритмов в безо-
пасности человека уделялось значительное место, а 
необходимость учета регламентирована методическим 
документом в области охраны труда, исследования по 
широкому использованию данных об эндоритмах в 
профориентации и профотборе остались без внимания 
специалистов. В то же время хронологические харак-
теристики функциональных возможностей организма 
является индикатором скрытых его резервов. О целе-
сообразности привлечения биоритмологической ин-
формации в физическое воспитание и спорт указывали 
ряд ученых [8–11]. Но их работы в основном касались 
суточных биоритмов и учета многодневных биоритмов 
при планировании тренировочных нагрузок с целью 
исключения перетренированности. Вопросом использо-
вания их для профориентации и профотбора должное 
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место не уделялось. Вместе с этим профориентация и 
профессиональная подготовка признаны Конвенцией 
МОТ № 142 (Генеральная Конференция Международ-
ной Организации Труда, созванная в Женеве Админи-
стративным Советом Международного Бюро Труда и 
собравшаяся 4 июня 1975 года) основными направле-
ниями в области развития человеческих ресурсов. 

Для сохранения здоровья человека и достижения 
наивысших индивидуальных результатов актуальны 
исследования по использованию эндоритмов в проф-
ориентации и профотборе. Они имеют практическое 
значение, прежде всего в спортивной отрасли со сторо-
ны реализации скрытых резервов организма, как наи-
более важных факторов, определяющих высокие спор-
тивные результаты в условиях, когда составляющие 
тренировочного процесса и технические средства дос-
тигли своего предела. Таким образом, учитывая со-
стояние проблемы и ее актуальность необходимо изу-
чение эндоритмов в плане их применения в профори-
ентации и профотборе. 

Организация и методы исследования 
Целью представленной работы было изучение био-

ритмологических особенностей организма по их ис-
пользованию в профориентации и профотборе. В про-
цессе работы решались следующие задачи: изучался 
характер эндоритмов и их влияние на физическую ра-
ботоспособность и спортивные результаты; определя-
лись эндоритмы, которые могут быть использованы 
для профориентации и профотбора спортсменов; рас-
сматривались приемы самоконтроля функционального 
состояния организма. 

Изучение влияния эндоритмов на физическую рабо-
тоспособность и спортивные результаты проводили 
путем анкетирования, анализа источников информа-
ции, экспериментов с физическими нагрузками, фи-
зиологическими и статистическими методами. Анализ 
результатов спортивных достижений сильнейших бе-
гунов мира проводили по данным справочника «Звезды 
мирового спорта», квалифицированных спортсменов-
бегунов России – на основании данных анкетирования. 
Проводилось два вида анкетирования: для определения 
особенностей годового эндогенного ритма и субъектив-
ных показателей самочувствия. Анкеты включали в 
себя данные относительно индивидуальных особенно-
стей спортсменов (дата рождения, рост, масса тела и 
др.), бегового стажа, динамики спортивных результа-
тов по годам, лучшие и худшие их значения, а также 
сведения о субъективных наблюдениях общего состоя-
ния, отраженных личном журнале самонаблюдений. 
Это анкетирование проводилось однократно.  

К исследованиям привлекались студенты-
легкоатлеты, обучающиеся в ФГБОУ ВО «Воронеж-
ский государственный институт физической культуры» 
и студенты первого курса ФГБОУ ВО «Воронежский 
государственный университет» (специальностей гума-
нитарного профиля). Субъективную оценку влияния 
эндоритмов на физическую подготовленность проводи-
ли на основании анкетирования студентов-
легкоатлетов и студентов гуманитарного профиля. 
Студенты ежедневно в индивидуальном журнале само-
наблюдений давали ответы на девять вопросов анкеты. 
Вопросы охватывали данные относительно: результатов 
измерений ЧСС и температуры тела, время удержания 
груза на вытянутой руке до предела возможности (тест 
статической выносливости) и субъективные данные: 
оценка аппетита, работоспособности, продолжительно-
сти сна, скорости погружения в сон, наличии прият-
ных и неприятных событий и др.). Показатели оцени-
вали по пятибалльной шкале. Во время самонаблюде-
ния температуру тела и частоту сердечных сокращений 
измеряли в состоянии покоя, после пробуждения, лежа 

в постели, натощак. Пульс измеряли трижды, каждый 
раз не менее, чем за 30 сек, с перерывами в 10-15 сек. 
Для всех обследованных было рассчитано по дате рож-
дение состояние эндогенных биоритмов на время на-
блюдений, которые длились два месяца. Определение 
особенностей эндоритмов квалифицированных бегунов 
проводились по материалам их участия в международ-
ных и национальных соревнованиях. Были изучены 
результаты 20 спортсменов. 

У студентов гуманитарного профиля, занимавши-
мися общей физической подготовкой, влияние эндо-
ритмов на физическую работоспособность оценивали по 
тестам: на двигательную активность (бег на месте без 
форсирования подъема коленей – 30 сек, регистриро-
валось общее количество шагов); на скоростную силу 
(бег на дистанцию 100 м, регистрировался время про-
бега); на статическую выносливость (держание веса 4 
кг на вытянутой руке до предела возможности, фикси-
ровалось время держания); на силовое качество «сги-
бание и разгибание рук в упоре лежа», регистрирова-
лась максимальное количество упражнений за 30 сек. 
Для оценки работоспособности использовали пробу 
Кремптона по результатам регистрации сердечных со-
кращений (ЧСС) и систолического артериального дав-
ления (СД) после 15-ти минут лежа и через 2 мин. по-
сле перехода в положение стоя и индекс работоспособ-
ности по данным пульсометрии при проведении нагру-
зочного теста. Результаты обрабытивали статистиче-
ски. 

Результаты исследования и их обсуждение 
Организм человека, который является сложно орга-

низованной системой, под влиянием факторов окру-
жающей среды может давать разнообразные реакции с 
определенным ритмом обмена веществ, двигательной 
активности и т.п. Ритмические процессы в биосисте-
мах обусловливают временные характеристики эндо-
ритмов человека [3, 4]. Одна из гипотез регуляции 
биоритмов опирается на генетические механизмы че-
ловека [7]. Сформулирована модель хронома, который 
представляет собой участок ДНК, с которой однона-
правлено, линейно и последовательно происходит 
транскрипция с периодом 24 часа. Циклическое счи-
тывание информации с хроном приводит к возникно-
вению биоритмов.  

Учитывая то, что биоритмы заложены в генетиче-
ской программе организма и выявлены часовые гены 
[7], первым этапом работы было исследование низко-
частотных биоритмов. С годичными эндогенными рит-
мами плотно связан один из ритмичных периодов в 
жизни человека – рождение. При изучении дат рожде-
ния сильнейших бегунов мира было выявлено, что 
наибольшая частота рождений бегунов из СНГ прихо-
дится на февраль-март и составляет 42,3% от общего 
числа рассмотренных дат. Это соответствует весне био-
логического года. В то же время большинство бегунов 
американского континента родилась в осенние месяцы. 
Так, на сентябрь-октябрь приходилось 35,1% от всех 
рассмотренных дат. Это соответствует зиме биологиче-
ского года. Особого внимания заслуживает тот факт, 
что спортсмены, которые родились на восточном и за-
падном полушариях, имеют противоположные времен-
ные пики рождаемости. Близкие данные были получе-
ны по результатам анализа дат рождения высококва-
лифицированных спортсменов России. Основная масса 
дат рождения приходилась на зимние месяцы – 40,2% 
от общего числа проанализированных, по 15,2% – на 
май и сентябрь. 

Анализ дат рождения студентов-бегунов показал 
несколько иную картину. Подавляющее число дат их 
рождения приходилось на летние месяцы – 46,1 %, 
18,3 % – на май. Это четвертый и шестой месяцы био-
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логического года. Этим, возможно, объясняется отно-
сительно невысокий уровень их спортивных достиже-
ний. Анализ представленных данных позволяет пред-
положить, что люди, которые родились весной биоло-
гического года и зимой, вероятно, имеют больше шан-
сов достичь высоких результатов в беге. 

Итак, при привлечении перспективной молодежи к 
занятиям профессиональным спортом, очевидно, имеет 
смысл среди других профессиографических характери-
стик обратить внимание на дату рождения спортсмена, 
как основание для выбора наиболее приемлемого и 
эффективного для вида спорта. Это может предупре-
дить выход из спорта талантливых людей. 

Анализ достижений квалифицированных бегунов 
России по месяцам индивидуального года показал, что 
наибольшее число лучших результатов получено в пер-
вые месяцы индивидуального года. Худшие результаты 
зафиксированы в последние месяцы индивидуального 
года.  

Аналогичные данные были получены нами для дру-
гих видов спорта. Это может быть связано с чередова-
нием в годовом цикле периодов спада и повышения 
адаптационных, иммунных и двигательных возможно-
стей человека. Критическим для организма является 
период в конце очередного года жизни [3; 5; 9].  

Таким образом, считаем, что для получения наи-
лучших спортивных результатов спортсмены должны 
отбираться для участия в соревнованиях с учетом ме-
сяца индивидуального года. 

Анализ источников научной литературы позволил 
выделить благоприятные кульминационные циклы, 
влияющие на спортивные результаты. Так, для каждо-
го вида спорта существует свой лучший возрастной 
интервал достижения наивысших результатов. Для 
легкоатлетов, занимающихся бегом, возраст личного 
рекорда составлял 20-26 лет. Неравномерность темпов 
прироста спортивных результатов спортсменов связы-
вают с изменением роста тренированности, возрастны-
ми особенностями духовных и физических свойств 
личности [3; 5; 8]. 

Из длительных эндоритмов больше всего изучена 
сезонная периодика различных функций организма [2–
5]. Она определяет соответствующий годовой ритм ак-
тивности организма. Большинство его максимумов и 
минимумов приходится на август и февраль [3; 4]. 
Наивысших результатов спортсмены достигают в ве-
сенне-летний и осенний периоды, превышающие пока-
затели для других периодов года на 10–12%. Для бе-
гунов характерно получение наилучших результатов в 
июне и начале июля [8; 10]. Этот эндоритм может быть 
использован для выявления потенциальных возможно-
стей спортсменов. 

Рассмотрение спортивных результатов сильнейших 
бегунов мира, полученных и представленных в науч-
ной литературе [8; 10] показал значительные спады и 
повышения индивидуальных достижений. В их много-
летней динамике отмечались двух – и трехлетние цик-
лы. Первые характерны для женщин, вторые – для 
мужчин. Такие периоды регистрировались исследова-
телями и в других видах спорта [8; 9].  

Кроме того, на сегодняшний день существуют ис-
следования, обосновывающие наличие окологодичных 
(цирканнульных) биологических эндоритмов проявле-
ния двигательных способностей детей и подростков 7–
17 лет [11; 12; 13]. 

Таким образом, можно выделить главные эндорит-
мы, влияющие на физическую работоспособность: мно-
голетние, сезонные и связанные с фазой индивидуаль-
ного года. Наиболее перспективными для профотбора 
можно считать многолетние эндоритмы и связанные с 
индивидуальным годом. Их учет во время подготовки 

бегунов высокой квалификации позволяет найти наи-
более эффективный период физиологической готовно-
сти. Кроме того, такая хронологическая информация о 
спортсмене может быть полезной при отборе юных 
спортсменов на стадии ранней специализации. 

На протяжении многих лет в спортивной отрасли 
ведётся изучение лунных эндоритмов. Обзор результа-
тов победителей спортивных соревнований доказывает, 
что в таких видах спорта, как стрельба из малокали-
берной винтовки, в силовых упражнениях, футболе, 
гимнастике присутствует связь между психомоторной 
и спортивной деятельностью [8]. В соответствии с за-
дачами работы были рассчитаны лунные биоритмы 
квалифицированных бегунов России на время рекордов 
и получения наивысших приростов результатов 

Было определено, что 60,2% лучших спортивных 
результатов приходится на негативную фазу физиче-
ского эндоритма. Причем у 20,1% на резко негативную 
– от (-6) до (-4) баллов. В отрицательной фазе эмоцио-
нального ритма получали лучшие результаты 67,3 %
спортсменов. В резко отрицательной фазе – от (-5) до (-
7) баллов – 47,1% бегунов. На отрицательной фазе
интеллектуального ритма в момент соревнований на-
ходилось 40,2% спортсменов, положительной – 63%.

Что касается связи между фазами эндоритма и 
приростами индивидуальных результатов, то опреде-
ленной зависимости установить не удалось. Вместе с 
этим, была выявлена следующая тенденция. Наиболь-
ший прирост результатов у бегунов был получен в от-
рицательной фазе физического эндоритма – 27,1% от 
общего числа результатов, в отрицательной фазе эмо-
ционального эндоритма – 33,2% и в положительной 
фазе эмоционального ритма – 27,3%. Следовательно, 
есть необходимость учета месячных эндоритмов в отбо-
ре спортсменов на соревнования. На это указывали и 
другие исследователи [3; 8; 10]. 

Со стороны исследования физической работоспособ-
ности наибольшее значение имеет физический эндо-
ритм с периодом 23 суток, так как он отражает со-
стояние мышечной системы организма. В связи с тем, 
что фактические фазы эндоритмов не всегда совпадают 
с расчетными, было проведено анкетирование студен-
тов и выполнены эксперименты относительно опреде-
ления приемов индивидуального тестирования для ус-
тановления состояния организма при определенной 
фазе эндоритма. Обобщение анкет показало, что для 
студентов, которые находились в критической фазе 
физического эндоритма регистрировалось увеличение 
неприятных событий в течение дня по сравнению с 
другими фазами эндоритма; удлинение периода засы-
пания (на 50,2%) и продолжительности сна (на 
30,1%), а также ухудшение настроения (на 25,3%) и 
общего самочувствия (на 50,4%) по сравнению с кон-
трольными величинами показателей. Наиболее суще-
ственная корреляционная связь фазы физического эн-
доритма наблюдалась с глубиной сна и скоростью по-
гружения в него. Коэффициент корреляции r находил-
ся в пределах 0,8–0,9. 

Изменения работоспособности студентов при раз-
личных вариантах нагрузок и их связь с физическим 
эндоритмом позволили определить аналогичную тен-
денцию. У студентов, находивших в критической фазе 
этого эндоритма, наблюдалось увеличение времени 
удержания груза (на 29,3%) и частоты сердечных со-
кращений после физической тренировки. Наибольшую 
корреляцию с фазами физического эндоритма имели 
количество шагов и удержание веса; коэффициент 
корреляции составил 0,6 и 0,9, соответственно. Такая 
же корреляционная зависимость зафиксирована с час-
тотою сердечных сокращений. Очевидно, что тесты с 
самым высоким уровнем корреляции целесообразно 
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использовать для самоконтроля физического состояния 
организма. 

Выводы 
Прослеживается связь самых высоких спортивных 

результатов с фазой «биологического года», на кото-
рую приходится рождение спортсмена. Наиболее важ-
ными для профотбора являются эндоритмы, связанные 
с индивидуальным годом и многолетние. Самых высо-
ких результатов бегуны России достигают впервые ме-
сяцы индивидуального года. Для участия в соревнова-
ниях целесообразно отбирать бегунов, находящихся в 
отрицательной фазе физического эндоритма. Для кон-
троля фазы физического эндоритма больше всего при-
годна самооценка общего состояния организма и тесты 
на статическую выносливость. 
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Аннотация. Представление о механизме адаптации организма к физическим нагрузкам позволяет более уг-
лублённо понять материальный субстрат, на базе которого разворачиваются закономерности спортивной трени-
ровки. В современном виде адаптация организма к физическим нагрузкам обобщает экспериментальные данные о 
механизмах адаптационных процессов на организменном, органном, клеточном и молекулярном уровнях. 
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Abstract. The idea of the mechanism of adaptation of the body to physical loads allows a more in-depth under-
standing of the material substrate, based on which unfolds the patterns of sports training. IN the modern form of 
adaptation of the body to physical activity summarizes experimental data on the mechanisms of adaptation processes 
on organismic, organ, cellular and molecular levels. 
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В рамках современных спортивных состязаний ат-
леты должны быть готовы к тому, чтобы переносить 
серьёзные нагрузки, – они могут быть как психологи-
ческими, так и физическими. Число соревнований, в 
которых приходится участвовать спортсменам, весьма 
велико. Им следует достаточно быстрыми способами 
проводить восстановление после перегрузок, а это свя-
зано и с косвенными трудностями, особенностями 
жизнедеятельности. Атлеты незадолго до того, как 
наступают ответственные старты, должны находиться 
в состоянии высокой готовности. © 

Им приходится бороться с достаточно сильными со-
перниками. Возможности спортсменов должны быть 
реализованы, когда они вступают в экстремальные ус-
ловия своей профессиональной деятельности. Несо-
мненно, большую роль играет и полноценный отдых. 
Адаптационные способности организма спортсмена 
должны совершенствоваться с точки зрения их связи с 
тем, какие физические нагрузки они переносят. 

Адаптацию организма можно определить как раз-
вивающийся в течение жизни процесс его приспособ-

© Литвинов Е.В., Панкин Н.М., Костюков А.П., 2020 

ления к факторам окружающей среды. Процесс этот 
ведёт к тому, что будет обеспечена устойчивость отно-
сительно соответствующих параметров для организма. 
То есть организм приобретает способности для нового 
функционирования, получая, таким образом, возмож-
ности для того, чтобы эффективно функционировать и 
жить в условиях, ранее не привычных и трудносовмес-
тимых с жизнью и деятельностью. В соответствии с 
этим, можно сказать, что по отношению к физическим 
нагрузкам адаптацию можно рассматривать в виде не-
которого процесса. Его результатом будет то, что орга-
низм тех людей, которые активным образом занимают-
ся спортом, будет устойчив по отношению к физиче-
ским нагрузкам.  

При этом подобные нагрузки до этого могли бы 
привести к существенному вреду. Но возникают воз-
можности для того, чтобы была выполнена физическая 
работа, которая недоступна была бы до этого по объёму 
и степени интенсивности [2; 7; 8; 9]. 

Однако в современном спорте необходимы более 
существенные темпы адаптационных процессов, когда 
необходимо обеспечивать освоение таких тренировоч-
ных нагрузок, которые непрерывным образом растут. 
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В итоге некоторые атлеты не готовы к тому, чтобы 
постоянно поддерживать определённый темп, в их ор-
ганизме накапливаются относительно стойкие следы 
недовосстановления, и спортивные результаты заметно 
падают, восстановительные процессы резко замедляют-
ся, появляется хроническое утомление. Зачастую та-
лантливые спортсмены вынуждены прекращать высту-
пления на соревнованиях. Некоторые же атлеты боят-
ся осваивать предельные физические нагрузки и по-
степенно превращаются в «железных зачётников», не 
достигших намеченных высот мастерства.  

Где же та истина реализации механизма адаптации, 
знание которого поможет тренерам полнее использо-
вать природные способности человека? Каким образом, 
благодаря какому конкретному процессу неадаптиро-
ванный, нетренированный организм, когда существуют 
повторные физические нагрузки, постепенным образом 
будет превращаться в тренированный? Большое число 
исследователей заинтересованы в решении этого вопро-
са.  

Существует нагрузка. Физическая нагрузка возни-
кает вследствие того, что есть мышечная деятельность, 
а также внешние факторы среды. Её воздействие мож-
но наблюдать по синтезу нуклеиновых кислот и бел-
ков. Она характерна для клеток органов и систем, ко-
торые связаны с увеличением функции. При этом 
можно говорить об избирательном росте структур, ко-
торые ведут к минимизации физиологической функ-
ции. Это те компоненты, которые дают возможности 
для энергетических преобразований и передачи ионов. 

Почему будет наблюдаться увеличение по физиоло-
гическим мощностям и степени эффективности компо-
нентов, которые связаны с адаптацией? Это происхо-
дит вследствие того, что когда есть повторные нагруз-
ки, то можно наблюдать избирательный рост по струк-
турам [4; 5; 6]. 

Так, при исследовании повторных физических на-
грузок проведено доказательство по активации синтеза 
нуклеиновых кислот и белков. Это относится к нейро-
нам моторных центров, надпочечникам для клеток, 
которые есть в скелетных мышцах, а также внутри 
сердца. 

Исследования демонстрируют, что при адаптации к 
физическим нагрузкам есть некоторые особенности. Их 
можно наблюдать в ходе деятельности спортсменов. 
Происходит сочетание умеренной гипертрофии сердца 
и того, что существует увеличение активности аденил-
циклазной системы. Также есть связь с тем, что растёт 
число адренергических волокон на единицу массы 
миокарда. 

Это можно наблюдать при использовании разных 
методик исследований. 

Тогда можно утверждать, что будет наблюдаться 
рост возможностей срочной мобилизации сердечной 
функции вследствие адренореактивности. 

Одновременным образом растёт число «Н-цепей». 
Их рассматривают в виде носителей аденозинтрифос-
форной (АТФ) активности миозина. 

Происходит рост АТФ-ной активности. Вследствие 
этого будет и рост скорости и амплитуды сокращений 
миокарда. 

Увеличивается далее мощность «Са-насоса» сарко-
плазматического ретикулума. Он является мембранной 
органеллой мышечных клеток. Поэтому будет проис-
ходить рост по скорости и глубине диастолического 
расслабления в сердце. Левый желудочек оказывает 
влияние на сердечный выброс. Это позитивным обра-
зом будет сказываться на деятельности спортсменов. 
Внутри миокарда наблюдается численный рост по чис-
лу коронарных капилляров. Это происходит одновре-
менным образом с указанными выше сдвигами. То есть 

лучше будет снабжение кровью. Происходит рост по 
концентрации миоглобина, а также активности соот-
ветствующих ферментов. Они связаны с транспортом 
субстратов к митохондриям. Вследствие указанных 
процессов будем наблюдать, что митохондрии по массе 
будут увеличиваться.  

Это приводит к тому, что спортсмены будут более 
устойчивы к усталости, а также к проявлениям явле-
ний гипоксии. Следует отметить ещё такие особенно-
сти. Компоненты, которые связаны с управлением, 
ионным транспортом и энергообеспечением, соотносят-
ся с избирательным увеличением массы. Также их 
можно связать с различными органами в функцио-
нальной системе, которые ведут к адаптации относи-
тельно физических нагрузок. Именно эти составляю-
щие являются необходимыми для того, чтобы обеспе-
чивать хорошую форму спортсменов. С точки зрения 
нервной регуляции можно наблюдать это в рамках ги-
пертрофии нейронов моторных центров.  

Тогда внутри них будет происходить рост активно-
сти дыхательных ферментов. Если рассматривается 
эндокринная регуляция, тогда требуется анализиро-
вать гипертрофию по корковому и мозговому веществу 
надпочечников. В организме можно рассматривать 
мозговое вещество как ключевой источник катехола-
миновых гормонов. Речь идёт об адреналине и норад-
реналине. Есть связь с гипертрофией в скелетных 
мышцах с точки зрения того, как работают моторно-
исполнительные органы. Для последних мы будем на-
блюдать рост по ним числа митохондрий.  

Обеспечивается увеличение аэробной мощности ор-
ганизма при сочетании с увеличением мощности сис-
тем кровообращения и внешнего дыхания. Весьма ко-
роткими будут временные интервалы для нагрузок при 
максимальной аэробной активности. Она связана со 
способностями организма по утилизации кислорода и 
ведения аэробного ресинтеза. Исследователями было 
показано, что значение максимальной мощности его 
будет порядка 350-450 кал/мин кг. Интерес представ-
ляет АТФ, который будет требоваться для интенсивно-
го функционирования аппарата движения.  

В результате увеличения количества митохондрий 
рост аэробной мощности организма сочетается с увели-
чением способности мышц утилизировать пируват в 
увеличенных количествах, образующийся при нагруз-
ках вследствие активизации гликолиза [1].  

Этот процесс, если рассматривать жировую ткань, 
ведёт к тому, что внутри нее будут накапливаться 
триглицериды. Предотвращается рост концентрации 
лактата в крови, когда есть развитая адаптация по 
увеличенному применению пирувата для митохондрий. 

При этом обеспечивается мобилизация и использо-
вание в митохондриях жирных кислот. Тогда предос-
тавляются возможности для того, чтобы был увеличен 
уровень максимальной интенсивности и длительности 
работы. Это является практически важным для спорт-
сменов. При повторных физических нагрузках благо-
даря активации синтеза нуклеиновых кислот и белков 
формируется разветвлённый структурный след, кото-
рый расширяет звено, имитирующее работоспособность 
организма, и тем самым образует основу долговремен-
ной адаптации организмов к физическим нагрузкам. 
Это является биологической основой для того, чтобы 
возникла тренированность. 

Долговременные адаптации являются соответст-
вующими реакциями. Однако чтобы они были осуще-
ствимы, в организме отсутствуют вполне готовые, 
сформированные механизмы. Существуют только гене-
тически детерминированные предпосылки. Они обеспе-
чивают постепенное формирование этих механизмов 
при многократном или достаточно длительном дейст-
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вии среды. Общей основой всех долговременных реак-
ций является увеличение синтеза нуклеиновых кислот 
и белков и развитие определённых структурных изме-
нений, которые играют главную роль в реакции на 
данный фактор. 

При адаптации к физическим нагрузкам увеличе-
ние функций аппарата движения, систем кровообра-
щения и дыхания влечёт за собой увеличение синтеза 
нуклеиновых кислот и белков в нейронах двигатель-
ных нервных центров, а также в сердце, лёгких, ске-
летных мышцах и т.д. В формировании системного 
структурного следа определяющую роль играет коор-
динированное функционирование внутриклеточных и 
внешних нейрогормональных механизмов целого орга-
низма. Внутриклеточный регуляторный механизм, 
составляющий основу формирования системного 
структурного следа, известен как взаимосвязь между 
функцией и генетическим аппаратом клетки. Благода-
ря существованию этого механизма увеличение функ-
ции клетки вызывает вначале активацию синтеза ри-
бонуклеиновой кислоты (РНК) на структурных генах 
дезоксирибонуклеиновой кислоты (ДНК) клеточных 
ядер, а затем – активацию синтеза белка и рост кле-
точных структур. 

В дальнейшем система, ответственная за адаптацию 
к физической нагрузке, осуществляет гиперфункцию и 
превалирует в той или иной мере в жизнедеятельности 
организма. На основе связи между функцией и генети-
ческим аппаратом в клетках этой системы формирует-
ся структурный след, который, благодаря избиратель-
ному увеличению ключевых структур клеток, сущест-
венно повышает мощность системы, ответственной за 
выполнение физической работы. Увеличивается долго-
временная адаптация, которая устраняет первоначаль-
ные нарушения гомеостаза и является основой разви-
тия тренированности [3].  

В итоге этой активности масса двигательных ней-
ронов увеличивается – они гипертрофируются, скелет-
ные мышцы тоже гипертрофируются и одновременно в 
расчёте на единицу массы мышечных клеток в 1,5 – 2 
раза увеличивается количество митохондрий, орга-
нелл, ответственных за энергообеспечение клетки. 

Таким образом, конечным звеном всех биохимиче-
ских процессов в организме является АТФ и отноше-
ние адезиндифосфата (АДФ)/АТФ. Чем выше интен-
сивность и длительность нагрузки, тем больше дефи-
цит АДФ/АТФ, тем быстрее в организме наступает 
утомление, приводящее к отказу в работе. Каким обра-
зом тренер-преподаватель должен использовать знание 
теории механизма адаптации к физической нагрузке в 
своей конкретной работе? 

Известно, что любое обучение или совершенствова-
ние осуществляется на определённых, ранее усвоенных 
двигательных действиях. Если спортсмен будет пробе-
гать определённую дистанцию или выполнять любое 
другое упражнение за какое-то время, то это означает, 
что организм занимающегося уже готов для выполне-
ния данной работы. Поэтому тренер начинает работу со 
спортсменом, уже определённым образом готовым в 
какой-то мере для выполнения нагрузки. Задача тре-
нера-преподавателя – создать необходимые условия 
для последующего развития данных физических ка-
честв.  

Выбор тренировочной скорости и объёма нагрузки 
для каждого спортсмена осуществляется от достигну-
того, от определённой базы физической подготовленно-
сти. Для того, чтобы установить, какая должна быть 
тренировочная скорость на данном занятии, необходи-
мо установить соревновательную скорость занимающе-
гося. Для развития специфических физических ка-
честв, характерных для соревновательной деятельно-

сти, скорость или напряжённость выполнения цикли-
ческих упражнений должна быть не ниже 90 – 92% от 
соревновательной. Но главным и определяющим целе-
вое назначение нагрузки (развитие качеств или его 
поддержание) является количество выполненной рабо-
ты. В конечном итоге количество нагрузки регулирует-
ся силой раздражителя (нагрузка для всех систем ор-
ганизма является мощным раздражителем), и в зави-
симости от продолжительности действия раздражителя 
в организме будут создаваться условия для адаптации 
организма к физической нагрузке.  

При чрезмерно длительной или, наоборот, кратко-
временной нагрузках адаптация будет затруднительна.  

Вот здесь-то и проявляется умение тренера грамот-
но использовать знание законов адаптации и тех меха-
низмов, которые ответственны за приспособление к 
конкретной физической нагрузке. Для того, чтобы ор-
ганизм развивался, надо в процессе физической работы 
утомить его до определённой степени, то есть выпол-
нить такое количество нагрузки, для которого в орга-
низме имеются энергетические запасы и запасы потен-
циалов фосфорилирования, и после этого необходимо 
сохранять поддержание запланированной скорости 
(при постоянно увеличивающемся дефиците АДФ/АТФ 
и креатинина (КР)/креатинфосфата (КФ).  

Сигналом для прекращения выполняемой нагрузки 
служит невозможность за счёт волевого усилия под-
держивать запланированную скорость. Развитие физи-
ческих качеств будет происходить только в том случае, 
если тренер определит оптимальную меру расходова-
ния энергии, меру утомления. Меньший расход энер-
гии обеспечивает меньший прирост последующей рабо-
тоспособности. Привычные нагрузки, освоенные объё-
мы упражнений не обеспечивают рост спортивных ре-
зультатов и выхода организма на новый уровень запа-
сов субстратов и их расходования.  

В то же время и чрезмерные нагрузки не дают же-
лаемого прироста, так как они замедляют течение про-
цессов восстановления. Обобщая сказанное выше, 
можно сказать, что правильно выбранным образом фи-
зическая нагрузка ведёт к ускорению в организме 
осуществления восстановительных процессов. Причём 
это характерно и для периода самих физических работ, 
а также периода, когда есть отдых среди физических 
нагрузок.  

Выводы 
Оптимизация тренировочного процесса, ведущая к 

развитию человеческих способностей, отражает не 
только биологические закономерности адаптации орга-
низма к физическим нагрузкам, но и специфические 
закономерности учебно-тренировочного процесса, а 
также социальные закономерности функционирования 
физической культуры и спорта в целостной системе 
всестороннего гармонического развития личности.  

Проведение дальнейших разработок по программам 
спортивной тренировки необходимо рассматривать с 
точки зрения механизма адаптации организма к физи-
ческим нагрузкам.  
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Аннотация. Проблема адаптивной физической культуры с инвалидами выходит 
на новый уровень. В статье обращается внимание на современные проблемы теории 
и практики данного социального института. Уточнены сущность, цели и задачи 
данного вида деятельности.  
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ADAPTIVE PHYSICAL CULTURE: ACTUAL ISSUES OF THEORY 
AND PRACTICE 
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Abstract. The problem of adaptive physical culture with disabilities reaches a new level. The article draws atten-
tion to the modern problems of the theory and practice of this social institution. The essence, goals and objectives of 
this type of activity are specified. 

Key words: adaptation, inclusion, inclusive education, educational environment, adaptive physical culture. 

Актуальность© 
В современных условиях социального развития со-

храняет свою актуальность проблема инвалидности. 
Растет к ней интерес среди ученых различных отрас-
лей наук, интеграция которых определила появление 
комплексной деятельности по адаптивной физической 
культуре, о развитии которой среди ученых и практи-
ков сложилось неоднозначное мнение, потому что не-
обходимость в организации адаптивной физической 
культуры востребована на каждом из возрастных эта-
пов развития человека [6]. С момента начала подготов-
ки первых специалистов по адаптивной физической 
культуре за последние 23 года с момента начала подго-
товки таких специалистов по-прежнему остаются не-
решенными много организационных вопросов (от под-
готовки профильных специалистов до взаимодействия 
со специалистами коррекционного образования) [2]. 

Ученые констатируют, что специалисты социальной 
сферы в недостаточной степени осознают роль адап-
тивной физической культуры в реабилитации лиц с 
ограниченными возможностями здоровья, в социаль-
ной интеграции их и повышении качества их жизни.  

Важным звеном организации адаптивной физиче-
ской культуры остаются семьи, воспитывающие детей 
с инвалидностью. Анализ статистических данных ука-
зывает на рост в Российской Федерации числа детей с 
инвалидностью, как зарегистрированной, так и неофи-
циальной. Данные Росстата свидетельствуют о высокой 
мотивации семей, воспитывающих детей инвалидов, в 
получении последними профессионального образования 
и адаптации к социальной жизни. 

В стране на уровне субъектов РФ принимаются ре-
гиональные законы и нормативные акты, ориентиро-
ванные на социальную защиту и адаптацию инвалидов 
в обществе. Решение проблем инвалидов находится в 
компетенции органов исполнительной власти в сферах 
дефектологии, здравоохранения, образования, соци-
альной защиты населения, физической культуры и 
спорта, организацию взаимодействия которых в рам-
ках решения проблем адаптации инвалидов обязывает 
действующее законодательство. Соответственно, не по-
следнюю роль в данном процессе играет сфера образо-
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вания, на «экспериментальных» площадках которой 
формируется инклюзивное образовательное простран-
ство. Поэтому организация в современных условиях 
инклюзивной среды на всех уровнях образования через 
физическую культуру и спорт обеспечивает тесное 
взаимодействие междисциплинарного характера. Для 
детей с ограниченными возможностями здоровья, 
представляющими различные нозологические группы 
инвалидности, адаптивная физическая культура и 
спорт выступают ключевым фактором социальной ин-
теграции. Ее правильная организация способствует 
духовному развитию личности, ценностному отноше-
нию к своему здоровью, повышению социальной ак-
тивности и развитию навыков коммуникации в усло-
виях инклюзивной образовательной среды.  

В рамках настоящей публикации основной целью 
статьи является анализ актуальных проблем теории и 
практики.  

Методика 
Анализ и обобщение теоретических и практических 

аспектов развития адаптивной физической культуры и 
спорта требовал обращения к публикациям по заяв-
ленной проблеме [2-4; 7; 8; 10]. Анализ особенностей 
по данной проблеме будет неполным, если оставить без 
внимания точки зрения, изложенные практиками [1; 
5; 7; 10], представляющими государственные и неком-
мерческие организации, которые дают свою правовую 
оценку наблюдаемым тенденциям в сфере развития 
адаптивной физической культуры и спорта, а также 
раскрывают особенности практического опыта органи-
зации адаптивной физической культуры для инвали-
дов различных нозологических групп в условиях раз-
личных уровней образования.  

В процессе написания статьи применялись инфор-
мационные ресурсы библиотеки cyberleninka.ru. 

Обобщение и систематизация выявленных фактов 
об особенностях развития теории и практики адаптив-
ной физической культуры в РФ позволили определить 
степень развития данной проблематики в научных 
публикациях и грядущие изменения в российской сис-
теме образования. 

Основное изложение материала. Обращение к науч-
ной литературе позволяет установить, что развитие 
адаптивной физической культуры в РФ получило не-
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однозначную оценку (С.П. Евсеев (2009), А.С. Махов 
(2012), Г.А. Магомедов, Н.В. Чупанова (2018), 
Г.Ф. Даниловская (2016), Л.М. Киэлевяйнен, В.П. Ум-
нов (2018), С.Т. Кохан (2019), Р.Р. Магомедов и др.).  

Результаты исследований показывают, что разра-
ботка эффективной модели организации адаптивной 
физической культуры на различных уровнях образова-
ния по-прежнему остается нерешенной перспективной 
задачей. Влияние государства на общественные отно-
шения в сфере образования и здравоохранения предо-
пределило институционализацию данного вида дея-
тельности, строящегося на различных отраслях знаний 
(дефектология, медицина, педагогика, психология, 
физическая культура и спорт). Получение образова-
тельными организациями специального указания на 
осуществление инклюзивной образовательной деятель-
ности определяет их правоспособность, и требует со-
блюдения стандартов качества, в том числе и по вопро-
сам адаптивной физической культуры. 

Необходимо признать, наиболее полно раскрывает 
содержание термина «адаптивная физическая культура 
Л.В. Шапкова, которая его рассматривает как интегра-
тивную область знаний, основанную на достижениях 
физической культуры, знаний по медико-
биологическим и психолого-педагогическим дисципли-
нам [11]. Данная область знаний, по мнению автора, 
должна рассматриваться как педагогическая система 
для инвалидов различных групп для удовлетворения 
потребностей в двигательной активности, оздоровле-
нии, компенсации и коррекции нарушений и развития 
потенциальных возможностей организма и личности. 
Итогом функционирования подобных систем 
Л.В. Шапкова видит повышение качества жизни инва-
лидов [4]. 

Следует согласиться с С.П. Евсеевым, который счи-
тает, что культура тесно связана с деятельностью и 
потребностями человека. Полагаем, адаптивная физи-
ческая культура в жизни инвалидов различных нозо-
логических групп не является исключением: с лицами 
данных групп необходима специально организованная 
деятельность по формированию у них специальных 
потребностей в адаптации к среде. Автор учебного по-
собия детально раскрывает содержание компетенций, 
определяемых в стандарте ФГОС 49.03.02. «Физиче-
ская культура для лиц с отклонениями в состоянии 
здоровья (адаптивная физическая культура)». В своих 
исследованиях С.П. Евсеев подчеркивает, что на со-
временном этапе наблюдается социальный запрос об-
щества на подготовку специалистов по адаптивной фи-
зической культуре [4]. 

На необходимость управления адаптивной физиче-
ской культурой в стране указывает А.С. Махов [9]. В 
представленной диссертации исследователь обосновал 
концепцию управления адаптивным спортом в стране, 
обосновал формы и методы управления, цели и задачи, 
функции такого управления. 

Придерживаются этого мнения и авторский кол-
лектив Р.Р. Магомедов, В.М. Иванов, В.Е. Кульчиц-
кий, И.Н. Моргун, Н.В. Махновская [8]. В своей со-
вместной публикации авторы обращают внимание на 
изменение за 2014-2018 гг. содержания общих компе-
тенций, представленных в профильном стандарте для 
уровня среднего профессионального образования. Ав-
торы выразили убежденность, что новая редакция 
(2018) ФГОС специальности 49.02.02 «Адаптивная фи-
зическая культура» обеспечивает формирование у сту-
дентов компетенций, необходимых для междисципли-
нарной деятельности, обеспечение которой стоит в 
числе актуальных проблем адаптивной физической 
культуры.  

Занимаясь проблемой стимулирования интереса ин-
валидов различных нозологических групп к занятиям 
по адаптивной физической культуре, Е.Н. Фомичева и 
М.В. Курникова пришли к выводу о том, что в органи-
зации адаптивной физической культуры в Новгород-
ской области существует ряд проблем. Социологиче-
ский опрос показал, что требуют своего решения про-
блемы отсутствие инфраструктуры для адаптивной 
физкультуры, нехватка профильных специалистов. 
Именно эти обстоятельства исследователи относят к 
числу главных факторов, снижающих интерес инвали-
дов различных нозологических к адаптивной физиче-
ской культуре[10]. 

Г.А. Магомедов и Н.В. Чупанова определяют цели 
и задачи адаптивной физической культуры [7]. К ее 
целям авторы относят следующие: 1) восстановление 
функций организма, пораженных нозологиями; 
2) компенсация нарушенных или утраченных функ-
ций; 3) совершенствование мышечного аппарата;
4) овладение действиями, необходимыми для активной
жизни и социализации. В процессе занятий адаптив-
ной физической культуры авторы исследования стави-
ли следующие задачи: достижение определенного
уровня физической подготовленности; формирование
двигательных навыков; координация движений. Для
повышения качества выполнения этих целей и задач
исследователи применяли чувственные ориентиры,
возникающие на занятиях и формирующие двигатель-
ный образ изучаемых действий. Дифференциация та-
ких ориентиров происходила с учетом каждой отдель-
ной нозологии. По мнению Г.А. Магомедова и
Н.В. Чупановой, работающие педагоги по адаптивной
физической культуре в недостаточной степени готовы
работать с инвалидами различных нозологических
групп.

Выводы 
Таким образом, адаптивная физическая культура с 

инвалидами предполагает системное взаимодействие 
всего социокультурного окружения людей с инвалид-
ностью, которое должны составлять семья, интернат, 
школа, медицинские учреждения, спортивные школы 
и др. Данное взаимодействие должно быть направлено 
на преодоление противоречия между потребностью 
реализации нормальной жизнедеятельности и невоз-
можностью ее полноценной реализации. Поэтому адап-
тивная физическая культура должна преследовать сво-
ей целью восстановление жизненных сил и повышение 
психологического комфорта. Эффективная реализация 
адаптивной физической культуры требует соблюдения 
ряда принципов, характеризующихся специфической 
направленностью. Поэтому самоподготовка педагога по 
адаптивной физической культуре должна носить не-
прерывный характер.  
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Аннотация. Мониторинг состояния сердца молодых 
спортсменов является очень важной задачей специали-
стов в области спортивной медицины. Статистика вне- 

запных смертей спортсменов показывает их рост. Признаки электрической нестабильности в сердце, в его пред-
сердиях могут служить предикторами ранних изменений. В исследовании оценивали микроальтернации ЭКГ 
74 юношей и 95 девушек 18-20 лет, испытывающих нагрузки различного характера. Несмотря на незначительное 
увеличение средних значений показателей нестабильности в группах, выявлены отдельные молодые спортсмены с 
пограничными значениями показателей стабильности и с выраженными изменениями. Особенно велика доля та-
ких молодых спортсменов в группе юношей с нагрузками анаэробного и смешанного характера и девушек с на-
грузками аэробного и смешанного характера. 

Ключевые слова: молодые спортсмены, электрические явления, метод дисперсионного картирования ЭКГ, ва-
риабельность сердечной деятельности. 
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Abstract. Monitoring the heart activity of young athletes is a very important task of specialists in the field of 
sports medicine. Statistics of sudden deaths of athletes shows their growth. Signs of electrical instability in the heart, 
in its Atria, can serve as predictors of early changes. The study evaluated ECG microalternations of 74 boys and 95 
girls aged 18-20 years, experiencing loads of different nature. Despite a slight increase in the average values of in-
stability indicators in the groups, some young athletes with borderline values of stability indicators and with pro-
nounced changes were identified. The proportion of such young athletes is particularly high in the group of boys with 
anaerobic and mixed loads and girls with aerobic and mixed loads. 

Key words: young athletes, electrical phenomena, method of dispersion mapping of ECG, variability of cardiac ac-
tivity. 

Введение© 
Достаточно долгое время в спортивной медицине 

существует вопрос, почему внезапные проблемы с 
сердцем, в том числе приведшие к его остановке, могут 
произойти у здоровых тренированных спортсменов, 
прежде не имевших жалоб со стороны кардиоваску-
лярной системы. Опаснее всего то, что эти заболевания 
обычно клинически никак не проявляются, и, как 
правило, последующее их обнаружение становится 
полной неожиданностью [1; 2; 9]. Ежегодно частота 
случаев внезапной смерти достоверно увеличивается на 
6% [10].  

© Потатуев Н.И., Зверева М.В., Бобкова С.Н., 
Искакова Ж.Т., Матвеев Ю.А., 2020 

В США, по данным статистических исследований, 
средний возраст умерших спортсменов, в среднем, со-
ставлял 17 лет. Большинство умерших (68%) занима-
лись игровыми видами спорта, связанными с длитель-
ными нагрузками на выносливость, быстрыми перехо-
дами от отдыха к физическому перенапряжению, а 
также нагрузками, вызывающими повышение внутри-
грудного давления [2, с. 11]. 

К сожалению, регулярно проводимая диспансериза-
ция, в том числе электрокардиографическое обследо-
вание, не всегда выявляет на ранних стадиях возни-
кающие изменения со стороны сердечной деятельности 
спортсменов. Также не всегда обосновано суждение, 
что связанные с регулярными высокими физическими 
нагрузками изменения на ЭКГ спортсменов можно 
считать вариантом нормы для них. Данные об измене-
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ниях электрических явлений в сердце молодых спорт-
сменов также разнятся [7]. 

В настоящее время появился метод оценки функ-
ционального состояния сердца, который может быть 
использован и вне медицинского учреждения, непо-
средственно на тренировочных или учебных базах [3; 
4; 8]. Это стало возможным благодаря созданию ком-
пьютерной программы, оценивающей стабильность 
сердечной деятельности по значениям дисперсий (ус-
редненных разбросов) ЭКГ-сигнала. Этоот метод осно-
ван на компьютерном анализе микроальтернаций ЭКГ 
с целью получения ранних предикторов электрической 
нестабильности миокарда, коррелирующей с риском 
патологических изменений сердечной деятельности [5; 
8]. 

Целью нашего исследования была оценка электри-
ческой стабильности сердечной деятельности студен-
тов-спортсменов 18 – 20 лет с различными видами на-
грузок и выявление ранних признаков патологических 
изменений электрических явлений в предсердиях с 
помощью метода дисперсионного картирования ЭКГ. 

Методы и организация исследования 
В исследовании приняли участие 74 юноши и 95 

девушек 18-20 лет, обучающихся по направлениям 
«Физическая культура», «Адаптивная физическая 
культура». Проводили исследование электрических 
явлений в сердце с помощью метода дисперсионного 
картирования ЭКГ на приборе КардиоВизор-06С. Оце-
нивали индексы детализации электрокардиограммы, 
которые характеризуют дисперсии участков ЭКГ-
цикла, соответствующих процессам деполяризации и 
реполяризации отделов сердца. Разграничение нормы 
и патологических отклонений в данном методе произ-
водится на основе статистически достоверного сходства 
результатов с совокупностью достижений здоровых 

лиц и лиц с распространенными патологиями. В норме 
индексы детализации равны нулю или близки к нему 
(S, L), при увеличении для разных индексов представ-
лены границы пограничного состояния и выраженного 
отклонения. Скрининг проводился в покое, после 5-
минутного отдыха, в положении сидя исследуемых. 

Результаты и их обсуждение 
В наших работах ранее была выявлена тенденция к 

патологическим изменениям электрических явлений в 
сердце по интегральному показателю «Миокард» и ин-
дексам детализации во всех обследованных группах 
молодых спортсменов, испытывающих нагрузки разно-
го характера [3; 4; 5; 7]. Наблюдается повышение зна-
чений индикаторов электрической нестабильности 
миокарда, особенно индексов детализации G1, G2 и G9 
у юношей и девушек. Зафиксированные изменения 
соответствуют признакам гипоксии и гипертрофии ле-
вого желудочка обследованных спортсменов [3; 4; 5], а 
также признакам нестабильности процессов деполяри-
зации обоих предсердий. 

Как известно, состояние предсердий, в особенности 
правого, имеет очень важное значение для стабильно-
сти сердечной деятельности. Нарушение электрических 
процессов в предсердиях способствует возникновению 
аритмии. Несмотря на то, что средние значения индек-
сов детализации G1, G2 в группах спортсменов с раз-
ными типами физических нагрузок увеличены в пре-
делах допустимой нормы, анализ индивидуальных 
значений атлетов показывает наличие спортсменов с 
значительно увеличенными индексами детализации G1 
и G2. 

Для визуализации полученных данных были по-
строены следующие диаграммы распределения (см. 
рис. 1–4). 

Рис. 1 – Распределение в группах спортсменок с различными типами спортивных нагрузок 
по значениям индекса детализации G1 

Примечание: 1 – девушки с анаэробными нагрузками; 2 – девушки с аэробными нагрузками; 3 – девушки с 
нагрузками смешанного характера; 4 – девушки, не занимающиеся спортом. 

Согласно первой диаграмме, у девушек в 1 группе 
наблюдается следующее распределение по G1: у 33% – 
норма, у 67% – пограничное состояние, во 2 группе – 
59% – норма, 31,8% – пограничное состояние и выра-
женные изменения наблюдаются у 9,2% обследован-
ных. В 3 группе (нагрузки смешанного характера) у 
60,7% обследованных – нормальные значения, но у 
35,7% – пограничные значения, выраженные измене-

ния обнаруживаютсяу 3,6% спортсменок. У девушек, 
не занимающихся спортом, также в 36,4% случаев 
выявляются пограничные значения. Это может быть 
связано с тем, что они в большинстве своем относятся 
к специальной медицинской группе и имеют некото-
рые хронические заболевания. 

При анализе индекса детализации G2 выраженных 
изменений электрических процессов деполяризации 
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левого предсердия выявлено не было, но обнаружены 
пограничные значения, меньше всего у девушек с на-
грузками анаэробного характера (21,8%) и более зна-
чительное в других группах (см. рис. 2). 

Больше всего девушек с пограничным состоянием 
процессов деполяризации левого предсердия обнару-
живается в группе не занимающихся спортом и испы-
тывающих нагрузки аэробного характера. 

При изучении данных сердечной деятельности 
юношей, проанализировав результаты, представленные 
на рисунке 3, мы увидели, что в 1 группе наблюдается 
следующее распределение по индексу детализации G1: 
у 56,5% юношей– норма, 34,8% – пограничное со-

стояние, выраженные изменения у 8,7% спортсменов; 
во 2 группе – у 50% – нормальные показатели, 50% – 
пограничное состояние. В 3 группе юношей с нагруз-
ками смешанного характера у 57% – нормальные зна-
чения, но у 28,6% – пограничные значения, выражен-
ные изменения выявляются у 14,4% спортсменов. У 
юношей, не занимающихся спортом также в 27,3% 
случаев выявляются пограничные значения и в 
18,2% – выраженные изменения. Это также может 
быть связано с наличием хронических заболеваний, 
препятствующих занятиям спортом. 

Рис. 2 – Распределение в группах спортсменок с различными типами спортивных нагрузок 
по значениям индекса детализации G2 

Примечание: 1 – девушки с анаэробными нагрузками; 2 – девушки с аэробными нагрузками; 3 – девушки с 
нагрузками смешанного характера; 4 – девушки, не занимающиеся спортом. 

Рис. 3 – Распределение в группах спортсменов с различными типами спортивных нагрузок 
по значениям индекса детализации G1 

Примечание: 1 – юноши с анаэробными нагрузками; 2 – юноши с аэробными нагрузками; 3 – юноши с на-
грузками смешанного характера; 4 – юноши, не занимающиеся спортом. 

При анализе индекса детализации G2 в группах 
юношей выраженных изменений электрических про-
цессов деполяризации левого предсердия выявлено не 
было, но обнаружены пограничные значения, меньше 
всего у юношей с нагрузками анаэробного характера 

(27,3%) и более значительное в других группах (см. 
рис. 4). 

В 1 группе распределение: 72,7% – норма, 27,3% – 
пограничные значения, во 2 группе: 66,7% – норма, 
33,3% – пограничные значения; в 3 группе: 64,3% – 
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норма, 35,7% – пограничные значения в 4 группе: 
54,5% – норма, 45,5% – пограничные значения. 

Таким образом, исследования показали, что не-
смотря на незначительное увеличение средних значе-
ний показателей электрической нестабильности про-
цессов деполяризации предсердий в группах спортсме-
нов, выявлены отдельные молодые спортсмены с по-

граничными значениями показателей стабильности и с 
выраженными изменениями электрических процессов 
в правом предсердии. Особенно велика доля таких мо-
лодых спортсменов в группе юношей с нагрузками 
анаэробного и смешанного характера и девушек с на-
грузками аэробного и смешанного характера. 

Рис. 4 – Распределение в группах спортсменов с различными типами спортивных нагрузок 
по значениям индекса детализации G2 

Примечание: 1 – юноши с анаэробными нагрузками; 2 – юноши с аэробными нагрузками; 3 – юноши с на-
грузками смешанного характера; 4 – юноши, не занимающиеся спортом. 

Заключение 
Поскольку зубец Р обозначает процесс деполяриза-

ции предсердий, по нему можно судить об увеличении 
предсердий и нарушениях внутри предсердной прово-
димости. В настоящее время литературные данные об 
электрических явлениях в предсердиях у спортсменов 
противоречивы [7; 9]. Можно предположить, что у 
спортсменов, испытывающих нагрузки на выносли-
вость, при увеличении размеров предсердий, амплиту-
да и длительность зубца Р может увеличиваться. 
Скрытым фактором риска повышенной аритмогенности 
сердца у высококвалифицированных футболистов яв-
ляется формирующееся в процессе многолетних трени-
ровок также увеличение размеров полостей предсер-
дий, прежде всего, правого [9]. Эти факторы могут со-
провождаться повышением электрической нестабиль-
ности предсердий. Проанализировав данные литерату-
ры и экспериментов, можно прийти к выводам: 

1. В результате оценки индексов детализации G1 и
G2 была отмечена тенденция появления патологиче-
ских отклонений в процессах деполяризации предсер-
дий некоторых студентов-спортсменов.  

2. Во всех исследованных группах спортсменов с
различными типами нагрузок отмечены значительные 
отклонения от нормальных показателей функциональ-
ного состояния сердца с частотой встречаемости, в 
среднем, 1:10. Чаще такие случаи отмечаются у юно-
шей, испытывающих нагрузки анаэробного и смешан-
ного характера, и у девушек с аэробными и смешан-
ными нагрузками. Таким спортсменам необходимо 
углублённое медицинское обследование.  
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