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Введение 

В мире современных технологий не так много вни-
мания уделяется здоровью, в том числе и физической 
подготовке. Ее поддержание на оптимальном уровне 
главным образом важно для молодежи, потому что впе-
реди еще большой жизненный путь: обучение в универ-
ситете, создание собственной семьи, рождение детей, 
производственные успехи и т.д. В этом движении боль-
шую помощь оказывает Всероссийский ФСК «Готов к 
труду и обороне» (далее «ГТО»). Комплекс «ГТО» на се-
годняшний день – ведущий компонент структуры физ. 
воспитания, критерий готовности населения страны к 
высокопроизводительному труду и защите Родины.© 

Введение Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса «ГТО» в деятельность вузов позволяет не 
только определять степень физической подготовленно-
сти студенческого общества, но и развивать деятель-
ность в области физвоспитания и спорта в образователь-
ных учреждениях. 

Для того чтобы понять, как действовать дальше при 
совершенствовании процесса физического воспитания в 
вузе, необходимо знать динамику изменений показате-
лей физической подготовленности у студентов на протя-
жении периода обучения в учебном заведении. 

Актуальность данной темы позволяет нам опреде-
лить проблему исследования – имеются ли достоверные 
различия в показателях физической подготовленности 
на базе тестов, входящих в программу «ГТО», у 

 
© Акулова К.Ю., Надюк Н.В., Мозгунов А.И.,  
Старкина Л.А., 2020 

студенток 1-3 курсов без профессионального физкуль-
турного образования? 

Цель данного исследования – провести анализ и 
сравнить данные результатов физической подготовлен-
ности студенток 1-3 курсов (18-24 года) ИПиОН в учеб-
ном процессе на основании зачетов всероссийского ком-
плекса «ГТО» 6 ступени (возрастная группа 18-24 года). 

Для того чтобы была достигнута цель работы, пона-
добилось решить задачи: 

1. Изучить в литературных источниках информацию 
по проблеме исследования. 

2. Провести тестирование студенток первых, вторых, 
третьих курсов (18-24 года) по выбранным испытаниям 
комплекса «ГТО» 6 ступени (возрастная группа 18-24 
года). 

3. Провести анализ и сравнить результаты, получен-
ных в ходе тестирования студенток. 

Для подготовки и проведения исследования нами ис-
пользовались следующие методы исследования: 

- анализ научно-методической литературы; 
- контрольные испытания; 
- математико-статистические методы обработки 

полученных цифр. 
Результаты 

В процессе проведения научно-исследовательской ра-
боты была рассмотрена история появления «ГТО» в 
нашей стране. 

Пространство физической культуры и спорта 
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Основную позицию в разработке новых методов физ-
воспитания занимает комсомольское движение. Важно 
отметить, что именно оно стало инициатором организа-
ции ВФК «Готов к труду и обороне». 

Развал страны (СССР) повлиял на активность физи-
ческой культуры граждан. С юридической точки зре-
ния, Комплекс «ГТО» не был ликвидирован, но в дей-
ствительности остановил свою деятельность в 1991 году 
[Пугачёв, 1973]. 

В 2013 году руководство государства и главы регио-
нов предложили возродить комплекс «ГТО» в России, 
но уже в современном формате. 4 апреля 2013 года, со-
гласно распоряжению президента Владимира Путина, 
был создан Всероссийский физкультурно-спортивный 
комплекс. Ведущие специалисты и ученые, представи-
тели научно-исследовательских центров и высших учеб-
ных заведений, подведомственные Министерству спорта 
России и Министерство обороны и науки России, участ-
вовали в 2004-2013 гг. в создании и апробации разрабо-
танного комплекса в регионах Российской Федерации 
[Всесоюзный…, 1985]. 

В исследовании по определению степени физической 
подготовленности юниорок университета, где в основе 
лежит комплекс «ГТО», приняли участие 44 студентки: 
18 студенток 1 курса, 11 студенток 2 курса и 15 студен-
ток 3 курса, входящие в категорию шестой ступени 
ВФК «Готов к труду и обороне», возрастная группа от 
18 до 29 лет. Мероприятия по тестированию спортсме-
нок проводились в большом спортивном зале педагоги-
ческого университета. Количество испытуемых на про-
тяжении всего исследования было неизменным. 

Для того чтобы определить степень физподготовки сту-
денток, нами были отобраны следующие задания, которые 
входят в ГТО, 6 ступень (возрастная группа 18-24 года): бег 
на тридцать метров; бег на две тысячи метров; подтягива-
ние на низкой перекладине 90 сантиметров; наклон вперед 
из положения стоя; бег челночный 3х10 метров; прыжок в 
длину с места; поднимание туловища из положения лежа, 
пресс (за 1 минуту). 

После выполненной работы, нацеленной на опреде-
ление уровня физподготовки девушек, были получены 
данные, которые представлены в табл. 1. 

 
Таблица 1 – Результат исследовательской работы 

 

№ Виды испытаний  
(тесты) 

1 курс 2 курс 3 курс Достоверность  
различий 

(x+m) (x+m) (x+m) 1 курс /  
2 курс 

1 курс /  
3 курс 

2 курс /  
3 курс 

1 Бег на 30 м, (сек.) 5,15 +0,08 4,96 + 0,10 5,12 + 0,06 p>0.05 p>0.05 p>0.05 

2 Бег на 2000 м, (мин.) 13,18 + 0,40 13,40 + 0,61 10,64 + 0,38 p>0.05 p<0.05 p<0.05 

3 

Подтягивание из виса 
лежа на низкой пере-
кладине 90 см, (коли-

чество раз) 

15,33 + 0,93 16,73 + 0,80 14,93 + 0,92 p>0.05 p>0.05 p>0.05 

4 

Наклон вперед из  
положения стоя с  

прямыми ногами на 
гимнастической  

скамье, (см) 

12,06 + 0,53 11,55 + 1,60 13,60 + 0,62 p>0.05 p>0.05 p>0.05 

5 Челночный бег 3х10 м, 
(сек.) 8,06 + 0,07 8,13 + 0,08 7,97 + 0,07 p>0.05 p>0.05 p>0.05 

6 
Прыжок в длину  

с места толчком двумя 
ногами, (см) 

161,06 + 4,53 168,00 + 5,59 170,80 + 4,85 p>0.05 p>0.05 p>0.05 

7 

Поднимание туловища 
из положения лежа на 

спине (за 1 мин.),  
(количество раз) 

43,17 + 2,07 39,36 + 2,79 46,53 + 1,69 p>0.05 p>0.05 p<0.05 

 
Выводы 

На данный момент мы можем утверждать, что 
между студентками 1-3 курсов (18-24 года) ИПиОНа не 
имеется достоверных различий в показателях: бег на 30 
м, подтягивание из виса лежа (перикладине 90 см), 
наклон вперед из положения стоя, челночный бег  
3х10 м, прыжок в длину с места. 

В это же самое время студентки 3 курса имеют до-
стоверное преимущество над девушками 2 курса в таких 
показателях как бег на 2000 м и поднимание туловища 

из положения лежа (за 1 мин.). Достоверное превосход-
ство студенток 3 курса над студентками  
2 курса также наблюдается в беге на 2000 м. 

Таким образом, выдвигаемое предположение о прак-
тической значимости работы заключается в использова-
нии полученных данных исследования для улучшения 
качества физического воспитания обучающихся – исто-
риков Липецкого государственного педагогического 
университета. 
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Аннотация. В данной статье представлены результаты анализа освещения спор-
тивной деятельности в средствах массовой информации и сети интернет,  которые  
в 

наибольшей степени влияют на информационное пространство спорта г. Якутска. 
Ключевые слова: спорт, средства массовой информации, интернет, газеты, журналы, радио, телевидение. 
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Введение 

Средства массовой информации и интернет способ-
ствуют совершенствованию деятельности всей сферы 
физической культуры и спорта, а также формируют об-
щественное мнение, определяют ценностные ориента-
ции читателей, популяризируя современный спорт и 
спортсменов. Якутская журналистика, безусловно, сыг-
рала важную роль в освещении побед спортсменов рес-
публики. Возникла необходимость в анализе спортив-
ных средств массовой информации г. Якутска, которые 
в наибольшей степени влияют на информационное про-
странство спорта Якутии. © 

Материалы и методы исследования 
Цель работы – сделать анализ освещения спорта в 

средствах массовой информации и сети Интернет 
г. Якутска. Для получения более полной информации 
нами был проведен опрос, состоящий из пяти вопросов. 
В опросе приняло участие всего 206 человек в возрасте 
от 14-65 лет. Также изучили наиболее известные СМИ 
в г. Якутске. 

Результаты 
1. Интересуетесь ли Вы спортом? 182 человека вы-

брали ответ «интересуюсь» – 88%  опрошенных; осталь-
ные 24 человека не интересуются спортом – 12 % . 

2. Какие виды спорта Вам интересны? Самым попу-
лярным видом спорта стал волейбол; на втором месте – 
легкая атлетика, на третьем – вольная борьба и хапса-
гай (национальный вид спорта), далее – футбол, биатлон 
и лыжи, кроссфит, мас-рестлинг (национальный вид 
спорта), йога и фитнес, гимнастика и т.д. 

3. Как часто освещают в средствах массовой инфор-
мации г. Якутска Ваши любимые виды спорта? «Часто» 
– 30,4%  (63 человека); «не так часто, как хотелось бы» 
– 52,5%  (108 человек); «не освещают» – 17,2%  (35 че-
ловек). 

4. Каким образом Вы узнаете спортивные новости г. 
Якутска? «Через Интернет» – 178 человек; «через ра-
дио» – 13 человек; «через телевидение» – 74 человека; 
«через газеты и журналы» – 29 человек; «через друзей» 
– 6 человек; другой вариант – 3 человека. 

5. Довольны ли Вы работой спортивных средств мас-
совой информации г. Якутска? «Доволен» –  

 
© Захарова Т.Е., Пономарева М.С., Беляева А.В., 2020 

84 человека; «не доволен» – 45 человек; «без раз-
ницы» – 76 человек. 

Итак, большинство опрошенных предпочитают узна-
вать спортивные новости через Интернет. Телевидение 
– один из удобных способов в наше время после Интер-
нета. Мало людей читают газеты и журналы, чтобы 
узнать о спортивных событиях. 

Проведенный нами анализ по освещению спорта в 
средствах массовой информации г. Якутска показывает, 
что с появлением интернета происходит интеграция пе-
чатной прессы с глобальной сетью, что становится все-
мирным явлением. Такое соединение помогает расши-
рить возможности и аудиторию, способствует более ак-
тивному взаимодействию с читателями, увеличивает 
скорость передачи информации.  

В г. Якутске журналистов, пропагандирующих спорт 
и здоровый образ жизни по Интернету, много. Одним из 
известных интернет-журналистов г. Якутска является 
Дьулустаан Захаров – спортивный комментатор на НВК 
«Саха». Ведет свой блог в Instagram, где у него 27,9 ты-
сяч подписчиков. Он является основателем турнира 
«Саха Арена» и передачи «Спорт клуб» на НВК-Саха.  

Николай Бястинов – главный редактор дирекции ра-
дио «Тэтим», освещающий новости спорта в своей стра-
нице Instagram, имеет 26 тыс. подписчиков. 

Максим Тихонов – основатель спортивного клуба, 
снимает видео спортивных соревнований и выкладывает 
в своем Youtube-канале, также ведет страницу в 
Instagram, где у него 11,4 тысяч подписчиков.  

В республике печатных издательств мало. В опросе 
этот источник информации получил 3 место по распро-
странению информации средствами массовой информа-
ции. Одной из первых спортивных газет в нашей рес-
публике является газета «Спорт Якутии», увидевшая 
свет 30 июня 2005 года в канун XVII спортивных Игр 
Манчаары. Это единственное в республике специализи-
рованное издание, полностью посвященное спорту.  

В нашем опросе освещение спорта по телевидению 
набрало 24,4%  и заняло второе место, что является не-
плохим результатом. Новости спорта выбрали домохо-
зяйки, люди пожилого возраста и с ограниченными воз-
можностями  здоровья.  Также  не  исключаем  такие  
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варианты трансляций в спорт-барах, клубах и каче-
ственные прямые эфиры по телевидению дома. 

В Якутске основным телевизионным каналом явля-
ется Государственная телевизионная и радиовещатель-
ная компания «Саха». Транслируют соревнования раз-
личного уровня: международные спортивные игры 
«Дети Азии», кубки и чемпионаты мира по разным ви-
дам спорта и т.д., где принимают участие якутские 
спортсмены. 

Также анализ интернет-ресурсов выявил, что легкая 
атлетика освещается мало. Данным видом спорта зани-
мается около 10%  жителей земного шара. Среди них не 
только профессиональные спортсмены, но и участники 
различных марафонов, а также любители оздоровитель-
ного бега.  

Самые освещаемые виды спорта с огромным охватом 
аудитории в г. Якутске – это вольная борьба и мас-рест-
линг. Фактически в Якутии вольная борьба является 
спортом номер один. Ежегодно проводятся турниры раз-
личных уровней, начиная с улусных и заканчивая 

мировыми. Яркие представители средств массовой ин-
формации по данному виду были упомянуты выше. 
Каждые соревнования транслируются в прямом эфире 
по национальным каналам на телевидении республики, 
радио, в онлайн-трансляциях интернета с огромным 
охватом аудитории. Также наравне с вольной борьбой 
встает национальный вид спорта – хапсагай.  

Самыми неосвещаемыми видами спорта в г. Якутске 
стали футбол, биатлон и лыжи, кроссфит, йога и фит-
нес, гимнастика, фигурное катание, бокс, теннис, 
стрельба из лука, баскетбол, смешанные бои и ММА, 
шашки и шахматы, хоккей, восточные единоборства и 
другие.  

Изучив телепередачи г. Якутска, мы пришли к сле-
дующим результатам: освещение спорта по телевидению 
набрало 10% . 

Далее, изучив результаты опроса и интернет-ресур-
сов, мы пришли к следующим выводам, которые отра-
зили в таблице 1. 

 
Таблица 1 – Освещение спорта в г. Якутске 

 

Вид СМИ Интернет Телевидение Радио Газеты  
и журналы 

Количество 9 и более 3 и более 1 3 и более 
 
 
Исходя из таблицы, мы еще раз убедились в том, что 

самый распространенный вид средства массовой инфор-
мации в г. Якутске – это Интернет. Интернет-сайтов и 
форумов больше, чем газет и телепередач. Также боль-
шинство газет и телепередач имеют свои интернет-
сайты, что является положительным фактом. 

Выводы 
Средства массовой информации освещают спортив-

ные новости и мероприятия в интернете, так как ауди-
тория любит воспринимать спортивные новости именно 
по данному каналу. В интернете читатель может не 
только самостоятельно воспринимать информацию, но и 
использовать ее по своему усмотрению: комментиро-
вать, «делиться» с друзьями, обсуждать на форумах и 
прочее. Имеет важное качество – мгновенное 

установление обратной связи с аудиторией. Мы соот-
несли ответы опрошенных и собственный анализ работы 
СМИ и пришли к тому, что их результаты оказались 
примерно одинаковыми в процентном соотношении.  

В целях совершенствования работы спортивных 
средств массовой информации в г. Якутске предлагаем 
вести следующую работу: увеличить количество и про-
должительность спортивных передач и программ на те-
левидении; усилить освещение игровых видов спорта; 
увеличить прямые трансляции по интернету, так как 
интернет является самым доступным видом освещения; 
добавить программы на ТВ и радио, освещающих раз-
витие детско-юношеский спорт в г. Якутске. 
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Аннотация. Рассмотрена проблема влияния стеро-

идных гормонов, соматотропина и их аналогов в пи-
тании спортсменов для достижения легких побед в 
спортивных соревнованиях, быстрых результатов 
спортсме- 

нов-любителей. Данная статья раскрывает положительное и негативное влияние применяемых гормонов спортсме-
нами на их здоровье. 

Ключевые слова: стероидные гормоны, соматотропин, мышечная масса.  
Для цитирования: Коротаева М. Ю., Четвергова А. И. Влияние стероидных гормонов, соматотропина на здоро-

вье спортсменов // Культура физическая и здоровье. 2020. № 4. С. 11–13. DOI: 10.47438/1999-3455_2020_4_11. 
 

Введение 
В последнее время увеличивается тенденция к по-

иску легких путей в достижении высоких результатов в 
спорте. Сейчас всё больше людей, занимающихся актив-
ной физической культурой, прибегают к использованию 
стероидных гормонов и биологических добавок. Этот 
факт приводит к различным, порой неожиданным послед-
ствиям, которые отражаются на здоровье. © 

Цель работы заключалась в том, чтобы выявить: ка-
кое действие гормональных препаратов превалирует по 
своему влиянию на организм спортсменов?  

Задачи: рассмотреть механизм действия стероидных 
гормонов в работе организма; проанализировать класси-
фикацию гормонов и их аналогов, применяемых для 
улучшения результатов в спорте; выявить негативные и 
положительные стороны применения гормональных 
препаратов.  

Материалы и методы исследования 
Анализ и обобщение специальной литературы, пуб-

ликаций в периодических изданиях, посвященных изу-
чению влияний стероидных гормонов, соматотропина и 
их аналогов на здоровье, силу и выносливость спортсме-
нов.  

Результаты 
Проанализировав специальные тематические науч-

ные статьи в периодических изданиях, мы решили рас-
смотреть классификацию и механизм действия стероид-
ных гормонов, соматотропина и их аналогов на работу 
организма.  

Классификация гормонов, влияющих на рост мы-
шечной массы:  

1. Физиологические гормоны, влияющие на рост мы-
шечной массы: тестостерон, соматотропин, андростен-
диол, дигидротестостерон. 

2. Синтетические аналоги гормонов, влияющих на 
рост мышечной массы: 

- соматотропин;  
- тестостерон (оксандролон); 
- дигидротестостерон (станозолол)  
- хлордегидрометилтестостерон (орал-туринабол) 
- циклогенсилметилкарбонат (тренболон ацетат) 
- метандростенолон (болденон). 
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Механизм действия перечисленных гормонов, дей-
ствующих на увеличение объема мышечной ткани, за-
ключается в следующем:  

- во-первых, происходит накопление и стимули-
рование синтеза главных источников энергии – АТФ и 
креатинфосфата; 

- во-вторых, повышается проницаемость клеточ-
ной мембраны миоцитов, в клетку поступает большое 
количество питательных веществ, благодаря чему уско-
ряются биохимические процессы. 

Несмотря на безобидный механизм действия, суще-
ствует негативная сторона действия гормонов. 

При принятии стероидных гормонов и их синтетиче-
ских аналогов спортсмены сталкиваются с побочными 
эффектами: 

- повышение АД; 
- неуравновешенность и агрессия; 
- низкая тропность клеток к инсулину; 
- нарушение созревания сперматозоидов, в ре-

зультате, ухудшается качество спермы; 
- облысение и акне или усиленное оволосение по 

всему телу; 
- проблемы с сердечно-сосудистой системой; 
- подавление выработки собственных гормонов; 
- токсическое влияние на печень, особенно при 

принятии таблетированных форм препаратов; 
- развитие онкологических заболеваний. 

Побочные влияния соматотропина и его аналогов: 
- развитие тунельного синдрома. Защемление 

нервных волокон увеличенными объемами мышечной 
массы; 

- повышение уровня глюкозы в крови; 
- ингибирование работы клеток Лангерганса в 

поджелудочной железе, что может привести к сахар-
ному диабету II типа; 

- периферические отеки; 
- увеличение рисков инсульта за счет повышения 

артериального давления. 
Но, несмотря на все отягощающие факторы исполь-

зования гормонов, этот метод в современных реалиях 
остается достаточно популярным.  
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Положительные стороны и плюсы во время приня-
тия стероидных гормонов: 

- эстетическое удовлетворение красивыми фор-
мами своего тела; 

- повышение физических показателей и мышеч-
ной массы; 

- уменьшение рисков развития ожирения; 
- сокращение катаболических процессов в орга-

низме и усиление анаболических; 
- обезболивающий эффект; 
- ускоренный процесс восстановления мышц по-

сле усиленных тренировок за счет повышения сил и вы-
носливости; 

- рост мотиваций и удовлетворения собой. 
Положительные стороны и плюсы во время приня-

тия соматотпропина и его аналогов: 
- улучшение тургора и эластичности, а также ре-

генеративных свойств кожи; 
- восполнение кальция в костной ткани при его 

недостатке, за счет чего снижается риск травм; 
- снижение уровня холестерина; 
- повышение иммунной защиты организма; 
- улучшение настроения. 

В ходе анализа выяснилось, что существует реком-
бинантный и синтетический соматотропин. Разница 

заключается в способе получения: рекомбинантый полу-
чают посредством генной инженерии, а синтетический 
– в химических лабораториях через ряд химических 
превращений. Следовательно, рекомбинантный сомато-
тропин будет стоить дороже, чем синтетический, но зато 
он практически не имеет побочных эффектов. Всё же 
негативных качеств гормоны роста имеют меньше, 
нежели стероидные гормональные препараты. Прежде 
чем принимать стероидные гормоны, соматотропин и их 
синтетические аналоги, лучше проконсультироваться со 
специалистом.  

Выводы 
Таким образом, влияние гормонов на рост мышечной 

массы можно рассматривать с двух сторон – положи-
тельной и отрицательной. Негативная сторона привле-
кает к себе больше внимания, так как значительно об-
ширнее по содержанию, чем положительная. И реко-
мендовать применение препаратов гормонов нежела-
тельно. Первоначально гормональные препараты по уве-
личению мышечной массы использовались в ветерина-
рии. Не стоит забывать, что не до конца изучено влия-
ние этих гормональных препаратов на организм чело-
века, а значит, негативных последствий и осложнений 
может быть гораздо больше.  
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Введение 

Одна из позитивных тенденций развития современ-
ного общества – рост интереса населения страны к здо-
ровому образу жизни. Физическая культура, являясь 
одним из основных элементов культуры личности, зна-
чительно влияет не только на улучшение здоровья, по-
вышение физической подготовленности, но и на социа-
лизацию человека в обществе, оказывая непосредствен-
ное воздействие на формирование межличностных отно-
шений.© 

Указ Президента Российской Федерации от 7 мая 
2018 г. №204 «О национальных целях и стратегических 
задачах развития Российской Федерации на период до 
2024 года» предусматривает увеличение до 55%  доли 
граждан, систематически занимающихся физической 
культурой и спортом, и решение задач по созданию для 
всех категорий и групп населения соответствующих 
условий с учетом повышения уровня обеспеченности 
объектами спорта [1]. 

Инструментом практического решения многих во-
просов в сфере популяризации здорового образа жизни 
в Республике Мордовия является реализация комплекса 
мероприятий в рамках Государственной программы Рес-
публики Мордовия «Развитие физической культуры и 
спорта» на 2014-2020 годы (утв. постановлением Прави-
тельства Республики Мордовия от 16 сентября 2013 г. 
№393(2).  

Целевыми индикаторами Государственной про-
граммы выступают такие показатели, как доля населе-
ния, систематически занимающегося физической куль-
турой и спортом; уровень обеспеченности населения 
спортивными сооружениями и ряд других. 

По данным Министерства спорта Российской Феде-
рации, доля населения, систематически занимающегося 
физической культурой и спортом, в Республике Мордо-
вия в 2019 г. составляла 45,1% , что выше общероссий-
ского уровня данного показателя. Обеспеченность насе-
ления спортивными сооружениями исходя из единовре-
менной пропускной способности объектов спорта на ко-
нец 2019 г. зафиксирована на уровне 78,6%  [4]. 

В рамках национального проекта «Демография» в 
Республике Мордовия реализуется региональный 
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проект «Спорт – норма жизни», успешная реализация 
которого позволит создать условия для занятий физиче-
ской культурой и массовым спортомдля всех категорий 
и групп населения. Так, в рамках данного проекта, в 
дополнение к имеющейся численности населения, регу-
лярно занимающегося физической культурой и массо-
вым спортом, к 2024 г. необходимо привлечь не менее 
53 тыс. человек [3]. 

В 2020 г. с целью определения потребности населе-
ния в занятиях физкультурой и спортом, а также 
оценки качества данных услуг ГКУ РМ «Научный центр 
социально-экономического мониторинга» был проведен 
репрезентативный опрос, в котором приняли участие 
1000 человек, проживающих на территории Республики 
Мордовия, согласно квотной выборке.  

Жители региона преимущественно считают условия, 
созданные в Мордовии для физического развития детей, 
хорошими и отличными (рис. 1). 

Анализ результатов опроса показывает высокий уро-
вень удовлетворенности населения качеством услуг в об-
ласти физической культуры и спорта (67,9% ). Оно не 
устраивает в той или иной степени лишь 9,9%  опрошен-
ных (табл. 1). 

Жители Республики Мордовия, принявшие участие 
в опросе, чаще отмечают существенные или незначи-
тельные улучшения качества услуг в области физиче-
ской культуры и спорта за последние 2-3 года (39,3% ), 
не замечают изменения – около трети респондентов 
(30,8% ) (табл. 2). 

Более половины опрошенных (59,5% ) посещают в 
свободное время спортивные объекты и секции. В основ-
ном они делают это 2–3 раза в год и реже (рис. 2). Чаще 
их используют для занятий физкультурой и спортом ре-
спонденты в возрасте 18–29 лет (80,6% ). Немаловажно, 
что около половины (48,0% ) людей старшего возраста 
также приходят на спортивные объекты и в секции. 

Занимаются физкультурой и спортом 62,2%  респон-
дентов, причем значительная часть – систематически 
(12,4%  – ежедневно и 21,9%  – 2–3 раза в неделю). Каж-
дый восьмой, принимавший участие в опросе житель 
республики (13,0% ) делает это 2–4 раза в месяц, седь-
мой (14,9% ) – 1 раз в месяц и реже, а четвертая часть  
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опрошенных (25,5% ) – не занимается никогда. Дети до 
18 лет чаще упражняются 2–3 раза в неделю (23,1% ). 

В основном население предпочитает самостоятель-
ные занятия физкультурой и спортом (55,9% ). Под ру-
ководством тренера занимаются 13,5%  респондентов, в 
группе здоровья – 5,1% . Молодые люди (18–29 лет) 

чаще, чем другие респонденты, практикуют самостоя-
тельные упражнения (66,5% ) и тренируются под руко-
водством (25,7 % ), а люди старшей возрастной группы 
(50 лет и старше) – занятия в группе здоровья (7,2% ) 
(рис. 3). 

 
 

 
 

Рис. 1 – Распределение ответов на вопрос «Оцените условия, созданные в республике  
для физического развития детей», %  

 
Таблица 1 – Распределение ответов на вопрос «Удовлетворены ли Вы качеством услуг  

в области физической культуры и спорта?» 
 

Вариант ответа %  

Не пользуюсь услугой 12,3 
Удовлетворен 41,8 
Скорее удовлетворен 26,1 
Скорее не удовлетворен 6,1 
Не удовлетворен 3,8 
Затрудняюсь ответить 9,9 

 
Таблица 2 – Распределение ответов на вопрос «Как, по Вашему мнению, изменилось за последние  

2–3 года качество услуг в области физической культуры и спорта?» 
 

Вариант ответа %  

Не пользовался услугой 12,6 
Существенно улучшилось 20,3 
Незначительно улучшилось 19,0 
Не изменилось 30,8 
Незначительно ухудшилось 2,7 
Существенно ухудшилось 1,7 
Затрудняюсь ответить 12,9 

 

 
Рис. 2 – Распределение ответов на вопрос «Как часто в свободное время Вы посещаете стадион,  

спортивную секцию, бассейн и т.д.?» (% )  
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 Рис. 3 – Распределение ответов на вопрос: «Каким образом Вы предпочитаете заниматься физкультурой  
и спортом?» в зависимости от возраста респондентов (% ) 

 
В качестве дополнительных спортивных объектов в 

своем населенном пункте жители республики преиму-
щественно хотели бы иметь бассейн. Также, по их по 

мнению, существует необходимость в новых уличных 
спортивных площадках, беговых дорожках, велодро-
мах, велодорожках (рис. 4). 

 
 

 
 

Рис. 4 – Предпочтения населения относительно дополнительных спортивных объектов  
в населенном пункте (% ) 

 
Следует отметить, что четвертую часть опрошенных 

(26,1% ) устраивает оснащение населенных пунктов 
спортивными объектами, им дополнительно ничего не 
требуется. В основном так считают респонденты, про-
живающие в столице республики (43,7% ). При этом 
иметь бассейн в своем населенном пункте чаще хотят 
жители других городов Мордовии и сельской местности 
(50,9%  и 47,0%  соответственно). 

С точки зрения участников опроса, основными ме-
рами для повышения доступности спортивных объектов 
являются: снижение стоимости услуг (34,4% ), органи-
зация удобного режима работы (22,5% ), обеспечение 
транспортной доступности (14,9% ), предоставление 
льгот отдельным категориям населения (11,3% ). Сни-
жение тарифов на услуги, предоставляемые спортив-
ными объектами, особенно актуально в столице респуб-
лики (57,1% ) (табл. 3). 

Анализ потребности населения и качества услуг в 
сфере физической культуры и спорта на территории 
Республики Мордовия показал, что для достижения не-
формального «прорыва» в показателях физической ак-
тивности населения с целью увеличения продолжитель-
ности здоровой жизни, расширения границ трудоспособ-
ности и самореализации граждан необходимо сформиро-
вать у большинства населения активно-деятельностные 
установки на занятия физической культурой и спортом. 
И здесь основными мероприятиями по вовлечению насе-
ления в занятия физической культурой и массовым 
спортом выступают: 

- пропаганда здорового образа жизни с целью при-
влечения всех групп населения к систематическим за-
нятиям физической культурой и спортом путем проведе-
ния информационно-просветительских мероприятий; 
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- проведение физкультурных и спортивных меро-
приятий для населения всех возрастных групп в каж-
дом муниципальном районе республики районного, го-
родского и республиканского масштаба; 

- формирование ценовой политики для различ-
ных групп населения при посещении спортивных объ-
ектов; 

- повышение обеспеченности населения спортив-
ными объектами, в том числе с учетом прогнозной ди-
намики, численности населения соответствующего насе-
ленного пункта и его категории исходя из такой числен-
ности, а также с учетом категорирования таких объек-
тов и их транспортной доступности. 

 
 

Таблица 3 – Распределение ответов на вопрос: «Какие меры повысят доступность спортивных объектов  
для Вас (членов Вашей семьи)?» (% ) 

 

Вариант ответа %  

Снижение стоимости услуг 34,4 
Предоставление льгот отдельным категориям населения 11,3 
Обеспечение транспортной доступности 14,9 
Повышение профессионализма тренерского состава 6,2 
Предоставление специализированных услуг (для инвалидов, пенсионеров и т.д.) 7,2 
Организация удобного режима работы 22,5 
Повышение информированности о работе спортивных объектов 8,4 
Другое 1,2 
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Аннотация. В статье рассмотрены организации системы антидопингового обес-
печения, их особенности и мероприятия, проводимые в рамках соревнований, а 
также допинговые средства. Контроль за спортсменами в мировом хоккейном со-
обществе имеет важную роль в сохранении справедливой борьбы, здоровья и жизни 
хоккеистов.  
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Введение 
Спорт развивается, и его история тесно связана с по-

иском методов повышения силы, скорости, выносливо-
сти и других физических показателей. Современные ре-
зультаты, показанные спортсменами еще несколько де-
сятилетий назад казались недостижимыми. Немаловаж-
ную роль в спортивных показателях играет прогресс в 
технологиях медико-биологического обеспечения 
спорта, использование фармакологических препаратов 
и продуктов спортивного питания.© 

Борьба за секунды, сантиметры и призовые места не-
редко носит совсем не спортивный характер и соприка-
сается с употреблением допинга, что может привести к 
проблемам со здоровьем или быть причиной смерти 
спортсмена. Тяжелые физические нагрузки в хоккее 
требуют проводить различные мероприятия по восста-
новлению, применению витаминно-минеральных ком-
плексов и различного спортивного питания. Фармако-
логическая составляющая очень важна в спорте высших 
достижений, ее применение обладает функциями вос-
становления и поддержки организма хоккеиста. Спор-
тивный врач индивидуально подбирает и назначает хок-
кеисту рецепт с учетом тренировочных и соревнователь-
ных нагрузок. Важный аспект применяемых препара-
тов должен быть неизменным – соблюдение антидопин-
говых правил. Организационные особенности сдачи до-
пинг-проб, правила и документы реализуются Всемир-
ным антидопинговым агентством (ВАДА), стратегия ко-
торого направлена на честную борьбу, создания для нее 
условий без вреда для здоровья спортсмена. 

Незнание основ антидопингового законодательства, 
списка запрещенных препаратов для врача хоккейного 
клуба, команды или спортсмена может оказаться при-
чиной разрушенной спортивной карьеры. 

Распространение анаболических стероидов, стимуля-
торов и других запрещенных препаратов среди моло-
дежи представляет угрозу здоровью нации. Необходи-
мость в антидопинговом обеспечении крайне высока, по-
скольку предотвращение распространения запрещен-
ных препаратов позволит сохранить карьеру, здоровье и 
жизнь не только хоккеистам, но и спортсменам в целом. 
Венцом научной и законодательной обоснованности ан-
тидопингового обеспечения в мире и Российской Феде-
рации является Всемирная антидопинговая программа, 
цели которой заключаются в сохранении здоровья 
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спортсменов, а также естественных ценностей спорта и 
спортивных состязаний. Её задачей является обеспече-
ние достижения спортсменом лидерства путём развития 
природных качеств и талантов, не прибегая к использо-
ванию запрещенных химических препаратов, неесте-
ственно улучшающих физические качества спортсмена. 
Данная задача относится к выполнению общей цели 
спортивных состязаний – стремление к честному проти-
воборству и чествованию человеческого тела, воли и ра-
зума. 

Степень научной разработанности данной темы 
можно проследить по количеству выпущенных научных 
работ, статей, учебных пособий и материалов, проведе-
нию не одного десятка международных и национальных 
конференций. Примером этому будут работы О.Э. Евсе-
евой, С.П. Евсеева («Антидопинговые мероприятия в си-
стеме подготовки спортивного резерва паралимпий-
цев»), П.И. Лидова, А.А. Курбатской, Ю.А. Суханов-
ского, А.М. Казиахмедова, А.И. Воробьева («Структура 
и основные противоречия мировой антидопинговой си-
стемы в контексте принципов олимпизма»), В.В. Коно-
плева («Необходимость внедрения системы антидопин-
гового контроля в региональных ММА организациях») 
и другие. Также изданы и регулярно обновляются нор-
мативно-правовые и законодательные документы, в ко-
торых аккумулированы научная и юридическая основы 
системы антидопингового обеспечения в мире и Россий-
ской Федерации. 

Объект 
Структура и деятельность системы по организации 

антидопингового обеспечения в мире и Российской Фе-
дерации. 

Предмет: система антидопингового обеспечения в 
хоккее. 

Цель 
Обосновать необходимость системы антидопингового 

обеспечения в мире и Российской Федерации и выявить 
особенности организации мероприятий антидопингового 
обеспечения в хоккее. 

Результаты 
В хоккее применение допинговых средств, а равно 

нарушение антидопинговых правил, установленных 
Всемирным антидопинговым кодексом, не имеет рас-
пространенный характер в виду особенностей этого вида 
спорта.  Однако  опыт   нарушения   антидопинговых  
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правил имеется, что означает необходимость проведе-
ния антидопинговых мероприятий. Всемирное анти-
допинговое агентство в целях нераспространения прак-
тики применения допинговых средств в хоккее разраба-
тывает регламенты, стандарты и руководства, в кото-
рых описываются все мероприятия, алгоритм действия, 
способствующие эффективному воспрещению использо-
вания допинговых средств хоккеистами. В этих же це-
лях Всемирное антидопинговое агентство ведет базы 
данных хоккеистов, осуществляет просветительскую 
функцию, а также образовательную и методическую 
поддержку. Аккредитует национальные антидопинго-
вые организации и лаборатории, регламентирует дея-
тельность международных антидопинговых организа-
ций. При этом с хоккеистами работают национальные 
организации, а лаборатории работают только с пробами, 
не имеющих никаких опознавательных знаков, кроме 
серийного номера. Однако существует ряд юридических 
особенностей, относящихся к национальным анти-
допинговым программам, которые являются недоста-
точно эффективными в связи с отсутствием или недо-
статочной проработанностью системы ответственности 
за использование допинга. 

Ряд экспертов придерживаются мнения, что спорт 
высших достижений в настоящее время не может обой-
тись без современных фармакологических добавок, ко-
торые, в том числе относятся к допинговым средствам. 
Исключения в подобных случаях составляют препа-
раты, используемые в терапевтических целях, в соот-
ветствии с Международным стандартом терапевтиче-
ского использования. Хоккеисту необходимо получить 
разрешение от антидопинговой организации на исполь-
зование данных препаратов, четко обосновав их необхо-
димость для организма (болезнь, особые указания меди-
цинской организации и т.д.). К сожалению, данным ис-
ключением стремятся воспользоваться абсолютно здоро-
вые спортсмены под всевозможными предлогами. Стро-
гий допинг-контроль – залог сохранения чистого 
спорта. Работа по информированию общественности и 
спортивного сообщества в целом, доведение ключевых 
положений антидопинговых документов, в которых 
указаны основные положения по антидопинговому обес-
печению формируют нулевую терпимость к допингу, 
внедряя образовательные программы, эффективно 
предотвращающих использование запрещенных препа-
ратов. Создание среды нетерпимости к допингу и регу-
лирование достойного спортивного состязания лежат на 
плечах ВАДА, которое осуществляет жесткий контроль 
над своими лабораториями и устанавливает правила, 
которым должен следовать хоккеист. Под нарушением 
антидопинговых правил подразумевается уклонение 
или отказ от сдачи проб хоккеистом, фальсификация на 
любом этапе допинг-контроля, распространение запре-
щенных препаратов, назначение запрещенной субстан-
ции или метода, соучастие и даже содружество. Но так 
сложилось, что Национальная хоккейная лига – круп-
нейшая спортивная организация – имеет менее ради-
кальное отношение за контролем запрещенных препа-
ратов, потому что инспекторы ВАДА не имеют возмож-
ности проверить хоккеистов на протяжении сезона, а 
ведь они в большинстве случаев представляют собой ко-
стяк своих национальных сборных на международной 
арене, будь это чемпионат мира или Олимпийские игры. 
Без сомнений можно быть уверенным, что в Националь-
ной хоккейной лиге есть своя собственная программа 
контроля, но результаты проведенных допинг-проб за-
секречены, и Национальная хоккейная лига сведений 
для ВАДА не предоставляет. Независимость 

Национальной хоккейной лиги обусловлена финансовой 
самодостаточностью, и если посмотреть динамику анти-
допинговых нарушений за последние десять лет, то 
можно наблюдать устойчивое наказание за прием запре-
щенных субстанций. Средние показатели дисквалифи-
кации за допинг в Национальной хоккейной лиге рав-
няются двадцати матчам, что в среднем составляет два 
месяца. Применимо к хоккею в Российской Федерации 
можно выделить то, что хоккеисты проходят проверки 
согласно Всемирного антидопингового кодекса, и если 
предположить, что в будущем создание независимой ан-
тидопинговой программы в КХЛ даст дополнительное 
наблюдение за спортсменами, то риск получения дис-
квалификации нечестного спортсмена возрастет, учиты-
вая что сроки дисквалификации будут установлены 
внутри лиги.  

Вопросы, которые поднимают в развитии хоккея в 
рамках Федерации хоккея России, имеют предусмот-
ренные статьей 26 Федерального закона от 04.12.2007 
№ 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Россий-
ской Федерации» требования в отношении работы по 
предотвращению допинга. Статьей предусмотрены ре-
гламенты по организации соревнований по хоккею для 
детско-юношеских спортивных школ, программы до-
полнительного образования о запрещенных препаратах 
в спорте, антидопинговых правил, о вреде применения 
допинга для здоровья спортсмена, напоминающие об от-
ветственности в случае нарушений антидопинговых 
правил. 

Антидопинговое обеспечение в Федерации хоккея 
России (ФХР) обеспечивает всесторонний контроль в 
полной мере, но случаи столкновения с нарушителями 
антидопинговых правил имеют место быть, поэтому Фе-
дерации хоккея России необходимо принимать допол-
нительные меры по искоренению приема запрещенных 
препаратов в рамках рассматриваемого вида спорта, 
продолжать свою деятельность по антидопинговому 
обеспечению в соответствии с правилами Всемирного 
антидопингового агентства, требованиями Международ-
ной федерации хоккея с шайбой и с действующим зако-
нодательством Российской Федерации; проводить семи-
нары и круглые столы с участием ведущих специали-
стов в области спортивной медицины, тренеров и со-
трудников Федерации хоккея России.  

Выводы 
Необходимость антидопингового обеспечения имеет 

большое значение для спортивного сообщества. В по-
следние годы случаи употребления допинга имеют осо-
бую роль, наказание за нарушения растут, а перспек-
тива таких хоккеистов может поставить в карьере 
точку. Но ответственность за прием запрещенных пре-
паратов лежит полностью на спортсмене. В хоккейных 
клубах и командах работает целая бригада не только 
тренеров, но и медицинского персонала, и других лиц, 
которые объединены общим делом. Так, зачастую их 
влияние может послужить приему допинга. Такие дела 
рассматриваются из года в год, когда путь к высшим 
достижениям и жажда победы превышает ответствен-
ность за здоровье через прием запрещенных препаратов. 
Всемирное антидопинговое агентство утверждает меж-
дународные стандарты и поддерживает разработки и мо-
дели лучших антидопинговых практик, продвигает об-
разовательные программы и сотрудничает с националь-
ными антидопинговыми организации на благо чистого 
спорта.  
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Введение 
Несмотря на то, что на мир обрушились новости о 

новой инфекции, которая распространяется по всему 
свету с молниеносной скоростью, и под угрозу попадает 
не только весь крупный и малый и бизнес, а так же 
профессиональное обучение молодежи, обучение в вузах 
должно продолжаться. В связи с данной проблемой 
большинство из них перешло на формат дистанционного 
обучения. Это коснулось не только будущих юристов, 
экономистов, педагогов, но и будущих профессионалов 
в системе здравоохранения. Говоря о студентах меди-
цинских вузов, можно сказать, что большинство обуча-
ющихся уже практикуются в своей будущей профессии, 
помогая врачам. © 

В такой момент будущие врачи забывают о своем 
здоровье, полностью «погружались» в свою профессио-
нальную деятельность. Учеба и практика отнимают у 
них много сил и энергии, и для поддержания работоспо-
собности им необходимо ежедневно заниматься физиче-
ской культурой.  

Занятия физическими упражнениями улучшают фи-
зическую форму, улучшают мышление, концентрацию 
внимания, и в целом способствуют улучшению состоя-
ния здоровья. Большинство дисциплин, согласно дан-
ным на сегодняшний день, в медицинских вузах прохо-
дит в дистанционном формате, и физическая культура 
и спорт стала не исключением. В период пандемии сту-
денты выходят с преподавателями на связь онлайн, ведь 
современный мир придумал уже множество информаци-
онных технологий, которые помогают решить проблему 
с обучением. 

Большинство студентов не видит интереса в учебном 
предмете «Физическая культура». Поэтому для препо-
давателей медицинских вузов становится актуальным 
вводить новые методики и технологии проведения заня-
тий, чтобы заинтересовать обучающихся. В современ-
ном мире стремительного технического прогресса; раз-
вития науки и растущего потока информации, необхо-
димой современному специалисту в области системы 
здравоохранения; скоростного темпа жизни в условиях 
стрессовых ситуаций, учебная деятельность студентов 
стала более интенсивной и напряженной [Бароненко, 
2003, с. 417]. К сожалению, современное молодое поко-
ление недооценивает важности физических нагрузок, 
активного двигательного режима труда и отдыха. Такой 
образ жизни приводит к повышению уровня заболевае-
мости и общей слабости физического и психического 
здоровья молодежи. Поэтому значение занятий 
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физической культурой становиться особо актуальным, в 
первую очередь как средство организации и оптимиза-
ции режима жизни, активного отдыха, сохранения и 
повышения работоспособности студентов на протяже-
нии всего периода обучения [Ильинич, 2010, с. 488]. 

Профессиональной направленностью физической 
культуры личности будущего элитного врача является 
некая основа, объединяющая все остальные ее компо-
ненты. Критериями, по которым можно судить о сфор-
мированности физической культуры личности врача, 
выступают объективные и субъективные показатели 
[Бишаева, 2019]. Опираясь на них, можно выявить су-
щественные свойства и меру проявления физической 
культуры во врачебной деятельности. К ним относятся: 
степень сформированности потребности в физической 
культуре и способы ее удовлетворения; интенсивность 
участия в физкультурно-спортивной деятельности (за-
трачиваемое время, регулярность); характер сложности 
и творческий уровень этой деятельности; выраженность 
эмоционально-волевых и нравственных проявлений 
личности в физкультурно-спортивной деятельности; 
степень удовлетворенности и отношение к выполняемой 
деятельности; проявление самодеятельности, самоорга-
низации, самообразования, самовоспитания и самосо-
вершенствования в физической культуре; организация 
здорового стиля жизни в профессиональной деятельно-
сти. 

Цель статьи – обозначить условия комфортного 
обучения в сложном современном мире, при которых 
студент чувствует свою успешность, свое интеллекту-
альное совершенство, что делает продуктивным сам об-
разовательный процесс. 

Методы и организация исследования 
При проведении исследования использовался метод 

анкетирования. 
Анкетирование проводилось в октябре 2020 г. со сту-

дентами 222 и 321 групп лечебного факультета Орен-
бургского государственного медицинского универси-
тета. В исследовании приняли участие 27 обучающихся, 
из них 10 юношей и 17 девушек. 

Результаты 
Для нашего исследования мы взяли две группы сту-

дентов, обучающихся на 2 и 3 курсах Оренбургского гос-
ударственного медицинского университета по специаль-
ности лечебное дело.  

Первая группа – группа 206 лечебного факультета, в 
которой занятия проводились в дистанционном формате 
с использование платформы “ZOOM”. В период данного  
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изучения дисциплины «Физическая культура и спорт» 
студенты выходили на связь с преподавателем в реаль-
ном времени, используя видеоресурс. Каждое занятие 
начиналось с проведения комплекса общеразвивающих 
упражнений, который со временем видоизменялся 
ввиду применения инвентаря из домашнего обихода (бу-
тылки с водой, стулья, полотенца, скакалки и многое 
другое). 

Завершая подготовительную часть, студенты перехо-
дили к основной части занятия, в ходе которой уже вы-
полнялись более энергозатратные упражнения, такие 
как:  

- комплекс на пресс с использованием домашнего 
инвентаря и использования собственного веса; 

- комплекс на ягодицы и бедра с использованием 
утяжелителей в виде наполненных бутылок с водой, ре-
зинками для фитнеса и др.; 

- комплекс на мышцы рук и плеч с использова-
нием инвентаря (стул; учебники; бутылка, наполненная 
водой); 

- комплекс кардио-тренировок с использованием 
собственного веса; 

- фитнес-аэробика с использованием музыкаль-
ного сопровождения и изучения базовых шагов; 

- круговая тренировка. 
После основной части студенты приступали к заклю-

чительной части занятия, используя комплексы на рас-
тяжку, статический и динамический стрейчинг. Но в 
группе обучаются студенты не только основной и подго-
товительной медицинских групп, так же есть ребята, 
которые по состоянию своего здоровья не могут выпол-
нять физические упражнения. Такие обучающиеся го-
товили комплексы: дыхательной гимнастики, ком-
плексы для предотвращения сколиоза, для восстановле-
ния работоспособности мышц рук, ног после травм и мн. 
др. В ходе данного обучения у студентов формировались 
навыки профессиональной физической культуры, кото-
рые будут им необходимы для укрепления здоровья па-
циентов немедикаментозным лечением. 

Так же в данной группе студенты сдавали обязатель-
ные нормативы для оценивания их в промежуточной ат-
тестации, такие, как отжимания, гибкость, пресс, 
кросс. 

У 322-й группы лечебного факультета дисциплина 
«Физическая культура и спорт» так же проводилась в 
дистанционном формате, при этом использовалось мо-
бильное приложение “Strava”. Фитнес-приложение 
“Strava” в качество основного источника данных ис-
пользует вашу геолокацию. На вкладке «Запись трени-
ровки» вы выбираете тип тренировки (бег или велоси-
пед). 

В ленте событий отображаются все данные по актив-
ностям, которые вы прошли после установки 

приложения Strava: карта; время; расстояние; время, 
каллораж, потерянный при проведение физической ак-
тивности. 

На графике «Темп» можно посмотреть, как менялось 
ваше сердцебиение на определенном временном отрезке. 
Отдельно можно изучить перепады высот, изменения 
темпа на каждом пройденном километре, а также коле-
бания частоты сердечного ритма. 

Фитнес-приложение для Android “Strava” включает 
и опцию «Тренировка» – детальную статистику трени-
ровок. Здесь можно сделать выборку по неделям и дням, 
а также найти нужную дату в календаре и детально изу-
чить различные типы активностей: 

- бег на длинную дистанцию; 
- воркаут; 
- гонка; 
- дополнительная тренировка; 
- заезд; 
- заплыв; 
- забег. 

Обучающиеся, занимаясь по данному приложению, 
на каждом занятии выполняли беговое упражнение, 
пробегая дистанцию за одно занятие:  

- юноши – кросс 5 км; 
- девушки – кросс 3 км. 

Студентам, которые не могут выполнять физические 
упражнения по состоянию здоровья, было необходимо 
выполнить прогулку с дистанцией 5 км. 

Мобильное приложение не доставляет труда увидеть 
каждую тренировку студента, оценить время, затрачен-
ное на данную дистанцию, а также темп бега. 

По итогам занятий студентам предлагалось анкети-
рование, которое включало в себя 5 вопросов: 

1. Улучшили ли вашу физическую активность дан-
ные занятия? 

2. Какие трудности возникали при выполнении зада-
ний по дисциплине «Физическая культура и спорт» в 
дистанционном формате? 

3. С какими проблемами вы столкнулись в ходе осво-
ения дисциплины «Физическая культура и спорт»? 

4. Менялось ли ваше настроение во время и после 
занятий? 

5. Вошли ли в привычку занятия физической куль-
турой и спортом в ваш режим дня? 

Мы намеренно составляли анкету с открытыми во-
просами, чтобы не ограничивать выбор молодых людей. 
Нам хотелось, чтобы они сами обозначили круг про-
блем, которые возникли при обучении по дисциплине 
«Физическая культура и спорт». 

Следовательно, наше анкетирование разделилось на 
две группы: обучающиеся, занимающиеся по мобиль-
ному приложению “Strava”, и обучающиеся, занимаю-
щиеся на платформе “ZOOM”. 

 

 
 

Рис. 1 – Результаты анкетирования 
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На данной диаграмме можно увидеть, что студентов, 

занимающихся на платформе “ZOOM”, было 17 человек, 
что составляет 63% , и 10 обучающихся, занимающихся 
по мобильному приложению “Strava”, что составляет 
37% . 

На вопрос №1 «Улучшили ли вашу физическую ак-
тивность данные занятия?» студенты 2 и 3 курса лечеб-
ного факультета единогласно ответили «Да». 

В вопросе №2 «Какие трудности возникали в при вы-
полнении заданий по дисциплине физической культуры и 
спорт в дистанционном формате?» мнения обучающихся 
разделились: студенты, занимающиеся по видео, в 80% 
случаев не ощутили никаких трудностей, и лишь 20% 
студентов выделяли такую трудность, как мобильная 
связь. Обучающиеся, занимающиеся по мобильному при-
ложению “Strava” так же не пришли к единогласному 
мнению: 49% не столкнулось с трудностями, остальная 
часть респондентов, а если быть точнее, то 51%, столкну-
лось с трудностями, связанными с работоспособностью 
данного приложения, нехваткой памяти на телефоне, пе-
репадами мобильного интернета. 

Выделяя проблемы, которые возникли при освоении 
дисциплины «Физическая культура и спорт», респон-
денты, занимающиеся на платформе “ZOOM”, выделили 
такие, как нехватка оборудования (например, ска-
калки), нахождение в помещении родственников или 
спящих сожителей. Проблемы, возникшие у студентов, 
занимающихся по приложению “Strava”, были такие: 
погодные условия, местонахождение. 

На четвертый и пятый вопросы обучающиеся едино-
гласно ответили «Да». 

Выоды 
Делая вывод, можно сказать, что само воспитание 

личности, а также формирование профессиональной 

физической культуры студентов медицинского вуза в 
большей степени формируется у обучающихся, занима-
ющихся на платформе “ZOOM”, так как хоть какое-то, 
но общение происходит со студентами. Во время их ви-
деосвязи можно предотвратить ошибки, дать правиль-
ные упражнения и настроить студентов на позитивную 
волну. 

Профессиональная направленность физической 
культуры в медицинских вузах заключается в том, что 
врач не только должен сам оздоравливаться с помощью 
средств физической культуры и развивать необходимые 
для работы физические и психофизические качества, но 
и постоянно в своей врачебной практике включать сред-
ства физической культуры в двигательный режим паци-
ентов и в тактику лечения больных [Ильинич, 2010, с. 
360-366]. Для этого необходимо не только теоретически 
знать, какие и когда средства физической культуры сле-
дует назначать пациенту, но и уметь правильно объяс-
нить ему, как эти средства применять, а при необходи-
мости показать, как правильно выполняется то или 
иное физическое упражнение, правильно направить па-
циента в ту или иную секцию или группу здоровья [Би-
шаева, 2019]. Кроме того, врач обязан уметь правильно 
оценивать физическое развитие по материалам проводи-
мых антропометрических обследований до и после заня-
тий физической культуры; проводить врачебно-педаго-
гические наблюдения в местах занятий физкультурни-
ков; проводить медицинский контроль за занятиями 
оздоровительно-тренировочных секций и групп здоро-
вья, производственной гимнастикой; осуществлять са-
нитарно-гигиенический контроль в местах занятий физ-
культурой и спортом и т.д. 
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Введение 

Современная транспортная отрасль характеризуется 
высокой технологичностью производства, стремитель-
ным развитием скоростного и высокоскоростного дви-
жения, увеличением эксплуатационной длины электри-
фицированных линий, напряженностью транспортных 
направлений и нарастающим объемом обслуживаемых 
технических средств систем электроснабжения, что 
усложняет требования к качественным характеристи-
кам специалистов хозяйства электроснабжения на же-
лезнодорожном транспорте, учитывая не только крите-
рии полноты и объема специализированных знаний и 
навыков, но и уровень психофизической пригодности, 
как совокупности физических, психологических и 
функциональных характеристике, необходимых и до-
статочных для поддержания нормативно-приемлемой 
эффективности профессиональной деятельности.© 

Цель исследования: теоретико-методологическое 
обоснование, разработка и апробирование системы фор-
мирования профессиональной надежности студентов спе-
циализации «Электроснабжение железных дорог». 

Объект исследования: процесс профессионально-
прикладной физической подготовки студентов железно-
дорожного вуза. 

Предмет исследования: формирование профессио-
нальной надежности студента, как основной результа-
тивной характеристики разрабатываемой системы. 

Методы исследования: анализ прикладных исследо-
ваний, педагогической, психологической и норматив-
ной литературы (аналитический); эмпирические ме-
тоды. 

Анализ прикладных исследований, нормативной до-
кументации, корпоративных требований ОАО «РЖД» к 
специалисту с высшим образованием «Электроснабже-
ние железных дорог» позволил определить специфику 
профессиональной деятельности инженеров-электрифи-
каторов на железнодорожном транспорте, которая вы-
ражается совокупностью видов деятельности, направ-
ленных на обеспечение безопасного функционирования 
технологических устройств и систем электроснабжения 
железных дорог. Комлексное воздействие негативных 
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факторов производственной среды (шумовые, вибраци-
онные, электромагнитные, температурные воздействия, 
физическая и психоэмоциональная напряженность дея-
тельности, высокий уровень персональной ответственно-
сти) увеличивает уровень влияния професссиональных 
рисков, продуцирующих ситуации опсности, неопреде-
ленности и альтернативности [1; 2]. Это актуализирует 
проблему формирования профессиональной надежно-
сти, представленной совокупностью профессионально 
значимых способностей, позволяющей успешно проти-
востоять рискам профессиональной деятельности. В 
структуре профессиональной надежности интегриру-
ются: мотивационно-ценностный, адаптивно-регулятив-
ный, поведенческий и рефлексивно-волевой компо-
ненты. [7; 9]. 

Ретроспективный анализ развития систем физиче-
ского воспитания в России, материалов исследований 
проблем, близких с нашей, позволил конкретизировать 
научно-методологическое обоснование специфического 
содержания профессионально-прикаладной физической 
подготовки, которое базируется на идеях психофизиче-
ского тождества, физиологического механизма науче-
ния, явлении «преноса», формирования динамических 
стереотипов и развивающего потенциала ценностно-ори-
ентировочной, преобразовательной, познавательной и 
коммуникативной функций физической подготовки [8; 
10]. 

Для обоснования основного средства профессио-
нально-прикладной физической подготовки использо-
вали универсальную матрицу-кодификатор (Я.В. Чуб), 
позволяющую на основе сопоставления структуры и со-
держательных характеристик профессиональной дея-
тельности специалистов на железнодорожном транс-
порте и видов спорта реализуемых в элективных дисци-
плинах по физической культуре и спорту в Самарском 
государственном университете путей сообщения, вы-
явить максимальное совпадение вариативных проявле-
ний существенных признаков. Результаты проведенного 
анализа выявили максимум совпадений с учебно-трени-
ровочной деятельностью спортивной дисциплины «Ат-
летическая гимнастика». 

Физическая культура и спорт в системе образования 
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 Результаты 
Проведенное нами пилотажное исследование (выбо-

рочную совокупность составили 90 студентов 1–3 курсов 
СамГУПС) выявило недостаточный уровень сформиро-
ванности основных показателей в структуре профессио-
нальной надежности (общая и силовая выносливость; 
функциональная устойчивость ССС; концентрация и пе-
реключаемость внимания; психологическая устойчи-
вость; волевые, коммуникативные и лидерские каче-
ства), что может препятствовать эффективной профес-
сиональной адаптации молодых специалистов в усло-
виях высокого влияния профессиональных рисков. 
Наличие противоречия между требованиями к уровню 
подготовки инженеров-электрификаторов на железнодо-
рожном транспорте и недостаточной разработанностью 
методологического сопровождения выявило необходи-
мость разработки системы профессионально-приклад-
ной физической подготовки, направленной на формиро-
вание профессиональной надежности будущих специа-
листов. 

Содержательный элемент системы проектировался в 
логике контекстного подхода, на основе учета специ-
фики об особенности профессиональной деятельности 
инженеров-электрификаторов на железнодорожном 
транспорте и структурировался на основе принципа мо-
дульности. Три взаимодополняемых модуля выстроены 
по единой схеме, и каждый включает три структурных 
элемента (информационно-содержательный, исполни-
тельский, оценочный). В содержании модулей атлетиче-
ской гимнастики положены комплексы физических 
упражнений, подобранные в соответствии с максималь-
ным совпадением структуры двигательных действий с 
основными рабочими действиями; с адекватностью воз-
действия на определенные мышечные группы с целью 
снятия производственного утомления; по функциональ-
ным воздействиям, схожим с производственным и целе-
вым воздействием на развитие профессионально значи-
мых физических, психологических и личностных ка-
честв [4; 5]. Методико-практические модули, интегри-
рованные в базовую дисциплину «Физическая культура 
и спорт» содержат комплексы диагностических упраж-
нений, стандартизированные тесты и функциональные 
пробы, позволяющие студентам определить уровень 
двигательной активности, физической подготовленно-
сти, состояний сердечно-сосудистой и дыхательных си-
стем, развитости качеств внимания и профессионально 
значимых психофизических качеств. Процессуальный 
элемент системы включает методы активного обучения 
(моделирования, задачно-проблемный, игровой и сорев-
новательный), обеспечивающие ориентацию всех педа-
гогических мер на организацию интенсивной, 

постоянно усложняющейся деятельности, создание 
условий для самостоятельного поиска наиболее эффек-
тивных способов решения двигательных задач, модели-
рования ситуаций ролевого взаимодействия [4]. Резуль-
тативный компонент соответствует идеям компетент-
ностного подхода и направлен на определение уровня 
сформированности показателей в структуре профессио-
нальной надежности, позволяющих успешно противо-
стоять негативному воздействию рисков профессиональ-
ной деятельности. Результаты апробации разработанной 
системы (формирующий эксперимент) выявили незна-
чительную положительную динамику показателей ком-
понентов профессиональной надежности в контрольной 
группе и устойчивый качественный рост данных пока-
зателей в экспериментальной группе. С целью матема-
тического подтверждения полученных результатов был 
проведен корреляционный анализ по методу расчета ко-
эффициента корреляции Пирсона. Анализ выявленных 
взаимосвязей позволил определить доминирующие спо-
собности внутри каждого компонента профессиональной 
надежности и подтвердить гипотетическую позицию, 
сформулированную на стадии пилотажного исследова-
ния.  

В составе мотивационно-ценностного компонента 
направленность на сохранение здоровья и ведение здо-
рового образа жизни имеет устойчивую связь (r = 0,813) 
с мотивами осознания ценностей профессиональной де-
ятельности для себя и для общества. Устойчивые связи 
в структуре адаптивно-регулятивного компонента выяв-
лены между качествами общей и силовой выносливости 
(r = 0,975) и функциональной устойчивости ССС (r = 
0,94). Высокий уровень связи (от 0,7 до 1) между пока-
зателями поведенческого компонента позволил опреде-
лить способность к самооценке и саморегуляции в каче-
стве основного критерия сформиррованности данного 
компонента. Наибольшее количество взаимосвязей с 
другими показателями рефлексивно-волевого компо-
нента выявлено у способности к проявлению психологи-
ческой устойчивости в условиях воздействия сбиваю-
щих факторов, что подтверждает обоснованность выбора 
игрового и соревновательного методов, задающих высо-
кий уровень эмоциональных и психологических воздей-
ствий в условиях состязательности. 

Выводы 
Результаты формирующего эксперимента показали 

устойчивую динамику роста показателей в структуре 
профессиональной надежности инженеров-электрифи-
каторов на железнодорожном транспорте и позволили 
сделать вывод ее сформированности. Это, в свою оче-
редь, доказывает эффективность разработанной и апро-
бированной системы профессионально-прикладной фи-
зической подготовки.  
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Аннотация. В настоящей работе акцент сделан на развитии мотивационной 
сферы личности. Отмечается, что развитие мотивов ценностного отношения лич-
ности будущего сотрудника к физической культуре осуществляется в границах 
специально организуемого педагогического процесса. На основе теоретического 
анализа современных публикаций и опоры на собственный опыт работы опреде-
лены этапы реализации такого процесса. Особое внимание уделено трактовке по-
нятия «развивающая педагогическая работа». В  статье   рассмотрены   группы   
мотивов,   типы  

интересов, их сущностный смысл. Показано, какие педагогические условия обеспечивают оптимальное развитие 
мотивов личности к овладению ценностями физической культуры. 
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Введение 
Целевая ориентация развития личности в процессе 

профессиональной подготовки зафиксирована в ст. 2 
Федерального законаот 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об обра-
зовании в Российской Федерации». В содержательном 
плане эта цель развёрнута и в Федеральных государ-
ственных образовательных стандартах, так как касается 
различных направлений подготовки.© 

Однако, как справедливо отмечает В.А. Сластёнин, 
«нельзя развить то, чего пока нет внутри, что не стало 
компонентом структуры человеческого существа, но 
иногда желаемое можно сформировать, т.е. привнести 
извне. Причём субъектом этого привнесения может вы-
ступать не только окружающая среда, но и сам человек. 
Задатки, способности, базовые потребности, особенно-
сти морфологического строения, во многом обусловли-
вающие ход развития, существуют объективно. Не ме-
нее важно субъективное отношение к ним самого чело-
века, связанное с определённой системой ценностей, 
уровнем самооценки, жизненными притязаниями» 
[Воспитательная деятельность…, 2008, с. 28]. 

На этапе подготовки и становления полноценного 
формирования подготовленного сотрудника закладыва-
ются все те необходимые залоговые качества, так необ-
ходимые для профессионала. По сути дела, в педагоги-
ческом процессе проявляется один из важных законов 
психологии, сформулированный Л.С. Выготским: обу-
чение влечёт за собой развитие. В нашем случае речь 
идёт о развитии мотивации ценностного отношения бу-
дущего сотрудника органов внутренних дел к физиче-
ской культуре, степень проявления которой обусловли-
вает готовность к служебно-профессиональной деятель-
ности [Ашмарин, 1985]. 

Развитие ценностного отношения личности будущего 
сотрудника органов внутренних дел к физической куль-
туре мы рассматриваем как развивающую педагогиче-
скую работу, под которой подразумеваем специально ор-
ганизуемую педагогическую деятельность, направлен-
ную на обеспечение решения задач, с одной стороны, 
задаваемых требованиями социума, а с другой, деятель-
ность соответствующих потребностям самой личности 
[Орлов, 2017]. В качестве результата этой работы пред-
полагается сформированность новых качеств личности 
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– нового восприятия физической культуры, ценност-
ного отношения к ней.  

Результаты 
Для достижения результата в педагогическом про-

цессе необходима специальная работа, слагающаяся из 
ряда педагогических действий: 

1. Выработка смысловой установки на принятие 
личностью обучающегося ценностей физической куль-
туры и её интериоризация.  

В структуре цели формирования установки ценно-
стей физической культуры в контексте профессиональ-
ной деятельности сотрудника органов внутренних дел 
нами выделяются следующие элементы: 

а) понимание единства ценностей физической 
культуры и профессиональной деятельности; 

б) формирование положительного отношения к 
физической культуре как ценности профессиональной 
деятельности сотрудника органов внутренних дел, име-
ющей личностное и общественное значение. 

2. Формирование диспозиций личности по отноше-
нию к физической культуре как иерархически органи-
зованной системе.  

Педагогическая работа по формированию диспози-
ций личности по отношению к физической культуре, на 
наш взгляд, должна быть связана прежде всего с соци-
альными установками, т.е. готовностью субъекта дей-
ствовать в конкретной ситуации с позиции культуры 
профессиональной деятельности. 

3. Стимулирование самовоспитания сотрудника ор-
ганов внутренних дел. 

Воспитание – лишь внешнее воздействие на чело-
века, а не формирование профессионально значимых 
личностных и профессиональных качеств [Семёнов, 
2005]. 

На данном этапе у будущего сотрудника органов 
внутренних дел должна возникнуть потребность в ра-
боте над собой, по этой причине стимулирование само-
воспитания рассматривается нами как воспитательная 
задача.  

Выводы 
Физическое развитие как компонент содержания 

учебной дисциплины «Физическая подготовка» в про-
цессе её реализации ориентировано на 3 группы показа-
телей: показатели телосложения; показатели здоровья;  
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показатели развития физических качеств. Для их пози-
тивного достижения осуществляется подбор специаль-
ных физических упражнений и нагрузок с учётом инди-
видуальных особенностей обучающихся и комплексного 
влияния на организм.  

Физическое совершенство в образовательном про-
цессе по физической подготовке выполняет функцию 
идеала физического развития и физической подготов-
ленности будущего специалиста. Показателями этого 
совершенства могут выступать: крепкое здоровье; высо-
кая физическая работоспособность, позволяющая доби-
ваться необходимого уровня профессиональной работо-
способности; гармоничное развитие совокупности физи-
ческих качеств; физкультурная образованность.  

Наш опыт работы с курсантами университета – бу-
дущими сотрудниками органов внутренних дел 

показывает, что немаловажное значение в овладении 
всеми компонентами учебной дисциплины «Физическая 
подготовка» играют такие условия, как: 

1) мотивация обучающихся к физическому само-
развитию, самосовершенствованию и самореализации; 

2) саморегуляция, систематический самокон-
троль процесса физического развития; 

3) самостоятельное освоение обучающимися от-
дельных элементов профессионально-прикладной физи-
ческой подготовки; 

4) использование в образовательном процессе ин-
дивидуального подхода, методики и техники направлен-
ного развития отдельных физических качеств обучаю-
щихся.
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Введение 
В данный момент наибольшую актуальность приоб-

ретает индивидуальный подход к построению педагоги-
ческого процесса. При построении тренировочных про-
грамм невозможно сбрасывать со счетов такие индиви-
дуальные особенности, как пол, возраст, уровень физи-
ческого состояния занимающихся и др. В данной статье 
рассмотрены взгляды различных ученых на процесс ин-
дивидуализации физической подготовки и дистанцион-
ное обучение, что значительно помогло в исследовании 
сущности, содержания и специфики индивидуализации 
физической подготовки женщин 40–55 лет средствами 
дистанционного обучения. © 

Один из вопросов, возникающих при рассмотрении 
проблемы индивидуализации – это вопрос о правомер-
ности считать тождественными понятия «индивидуали-
зация» и «дифференциация». 

Так, Р.Р. Салимзянов [Салимзянов Р.Р., с. 184], 
главным компонентом эффективной реализации инди-
видуального подхода считает дифференцирование. При-
меняя такой подход мы делим занимающихся на разные 
типологические группы, при этом каждой группе при-
сущи определенные признаки. Он считает, что «индиви-
дуальный подход» принципиально не отличается от 
«индивидуально-дифференцированного подхода», кото-
рому свойственно учитывать не только отдельные свой-
ства личности, но и типичные свойства, присущие каж-
дой отдельной группе. Дифференциацию он рассматри-
вает как одно из средств реализации индивидуального 
подхода. 

Данный подход нашел свое применение и показал 
свою состоятельность на практике. В этом случае диф-
ференциация основывалась на распределении обучаю-
щихся по типам телосложения и составлении на этой 

 
© Гиття М.А., Пихаев Р.Р., Нуцалов Н.М.,  
Цветкова И.В., 2020 
 

основе тренировочных программ для каждого типа. Од-
нако при ближайшем рассмотрении данного подхода 
возникают вопросы: «Всегда ли у людей с одним и тем 
же типом телосложения одни и те же проблемы?» и т.д. 
Данный подход интересен по своей форме, но оставляет 
много вопросов при организации занятий с женщинами 
40–55 лет. 

С точки зрения педагога Е.С. Рабунского [Рабунский 
Е.С., с. 7–10],© в современной педагогике прослежива-
ется тенденция к дифференциации. Это обусловлено по-
вышенным вниманием к уникальным, своеобразным 
свойствам личности в педагогическом процессе. Кроме 
того, прослеживается тенденция к типизации, то есть 
внимание к сходным, объединяющим признакам учеб-
ной группы. 

Результаты 
Объединить эти два направления повышенного вни-

мания смог индивидуально-дифференцированный под-
ход. 

Дифференциация имеет свою структуру и проявля-
ется в двух формах: 

1. Внутренняя дифференциация. Учитывает при по-
строении педагогического процесса особенности тело-
сложения, конституцию, врожденные физиологические 
особенности и связанные с ними внешние проявления и 
применение методик подготовки, учитывающих эти осо-
бенности. 

2. Внешняя дифференциация. Традиционно разде-
ляет учащихся по степени подготовленности, полу, воз-
расту, физическому и функциональному состоянию. 

Когда педагог начинает опираться на индивидуаль-
ный подход в обучении, он соединяет обе части и свя-
зывает их. 

©  
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Данная трактовка полностью ложится в наше пони-
мание проблемы. Уже сейчас мы составляем трениро-
вочные группы не только на основе одного лишь пола и 
возраста, кроме того, учитывается уровень физического 
состояния и т.д. 

Итоги экспериментальных исследований Е.И. Степа-
новой и Б.Г. Ананьева сыграли огромную роль в осу-
ществлении идей индивидуализации физической подго-
товки. Данные исследования были посвящены вопросам 
возрастной периодизации интеллектуального развития 
взрослых людей. 

Исследования, проведенные Е.И. Степановой и  
Б.Г. Ананьевым привели их к выводу, что человек в со-
временном обществе обязан не просто овладевать огром-
ными объемами информации, но, самое главное, уметь 
отбирать достоверную информацию и использовать ее в 
своей профессиональной деятельности. При этом под-
черкивается важность индивидуальной траектории раз-
вития каждого. Для готовности к такому индивидуаль-
ному пути развития необходимо поставить человека в 
условия, когда он четко осознает свой индивидуальный 
потенциал в волевой, интеллектуальной, физической и 
эмоциональной сферах. 

Для того чтобы выбрать соответствующий режим 
учебной деятельности и выбрать наиболее правильные и 
эффективные методы и технологии обучения, педагогу 
требуется решить непростую задачу. Чтобы ее решить, 
требуются знания в возрастной физиологии и периоди-
зации психического развития человека [Степанова Е.И., 
с. 168].  

Давая такое объяснение индивидуализации, 
Е.И. Степанова побуждает преподавателей по физиче-
скому воспитанию продумывать индивидуальную траек-
торию обучения для каждого занимающегося. При этом 
каждый обучающийся, наравне с преподавателем дол-
жен сопоставлять свои физические и психологические 
особенности, что требует от него сознательности, моти-
вированности и дисциплины.  

Рассматривая индивидуализацию физической подго-
товки, Н.Г. Озолин [Озолин Н.Г., с. 221] отмечает, что 
при ее осуществлении педагог таким образом выбирает 
нагрузку, чтобы она подходила по силам занимаю-
щимся. Тренер заранее составляет тренировочную про-
грамму с учетом индивидуальных особенностей каждого 
занимающегося. В процессе ее реализации он посто-
янно, с помощью методов педагогического и врачебного 
контроля, сверяет возможности учеников с программой 
подготовки. Усиливает одни компоненты и ослабляет 
другие исходя из их индивидуальных особенностей. 

Все это требует от руководителя занятия по физиче-
ской подготовке научного подхода и незаурядного твор-
чества. 

Соглашаясь со взглядом на проблему Н.Г. Озолина, 
необходимо также отметить, что он имеет большую 
практическую направленность, и его возможно реализо-
вать при организации педагогического процесса с жен-
щинами 40–55 лет, несмотря на его специфику. 

По мнению В.Г. Никитушкина, под индивидуализа-
цией деятельности следует понимать отражение в ней 
психофизического своеобразия, присущего отдельной 
личности. По его мнению, индивидуализация – одно из 
приоритетных направлений развития тренировочного 
процесса. Она состоит в том, чтобы избавить тренировки 
от слепого копирования и опираться при составлении 
каждой тренировки на индивидуальные особенности 
спортсменов. 

Данный взгляд не противоречит остальным ученым, 
рассматривающим индивидуализацию физической под-
готовки, он также призывает сделать педагогический 

 
©  
 

процесс более гибким, но не обращает внимание на диф-
ференцирование по группам. 

Из вышесказанного следует, что взгляды различных 
педагогов на главное, основное, определяющее в инди-
видуализации физической подготовки, на ее существен-
ные свойства, связи, противоречия и тенденции разви-
тия, т.е. на ее сущность, несмотря на некоторые разли-
чия, имеют много общего. 

Так, практически все исследователи, говоря о сущ-
ности индивидуализации, пишут о создании условий 
обучения, которые учитывают индивидуальные особен-
ности каждого обучающегося. Большинство склоняется 
к тому, что наряду с деятельностью педагога необхо-
димо развивать активность самой личности, т.е. вместе 
с врачебным и педагогическим контролем необходимо 
вводить самоконтроль и развитие мотивации. 

Вместе с тем Р.Ф. Салимзянов и Е.С. Рабунский счи-
тают основным фактором реализации индивидуального 
подхода дифференциацию. Используя данный подход, 
занимающихся разделяют на типологические группы и 
планируют учебный процесс, опираясь на особенности 
каждой группы. 

В современных условиях, возникают новые формы и 
средства обучения в сфере физической культуры и фит-
неса. Примером новой формы обучения являются он-
лайн-курсы по различным дисциплинам физической 
культуры ©[Кузьминов Я.И., с. 8-43]. Например, курс 
«Физическая культура. Фитнес» [Физическая культура. 
Фитнес : учебное пособие 132 с.]. Курс размещен на 
платформе «stepik». Его преимущества: дистанционная 
форма изучения, наличие видео материала, присутствие 
научных статей, контрольный тест. 

Помимо данного курса существует еще масса онлайн-
курсов различной направленности в области физической 
культуры и фитнеса. Всех их объединяет применение 
средств дистанционного обучения и решение с их помо-
щью задач физической культуры и спорта. 

Таким образом, разделяя взгляды различных уче-
ных и педагогов на индивидуализацию учебного про-
цесса и на индивидуализацию физической подготовки, 
в частности, мы поддерживаем идею о том, что при про-
ведении занятий необходимо учитывать индивидуаль-
ные возможности каждого занимающегося, развивать 
мотивацию, создавать из обучающихся типологические 
группы с учетом решения задач учебного процесса. Од-
нако в современных условиях все больше проникнове-
ния онлайн-обучения в нашу жизнь, необходимости ра-
ботать в условиях удаленного доступа к рабочим ме-
стам, нехватки времени. В данном исследовании пред-
ставляется невозможным обойти стороной новейшие 
формы обучения в виде онлайн-курсов, которые себя по-
ложительно зарекомендовали. 

Кроме того, рассматривая индивидуализацию физи-
ческой подготовки, раскрывая ее сущность и содержа-
ние, был выбран деятельностный подход, который пред-
полагает использование всех характеристик категории 
«деятельность». При определении понятия индивидуа-
лизации физической подготовки учитывались изложен-
ные требования. 

На основании проведенного исследования диссерта-
ционных и учебных источников в области теории физи-
ческой культуры были выявлены общие взгляды на 
определения, используемые в данном исследовании.  

Такие авторы, как И.С. Барчуков, А.А. Нестеров 
[Барчуков И.С., Нестеров А.А., 528 с.] и В.В. Миронов 
[Миронов В.В., с. 5] дают одинаковое определение поня-
тия  физического  состояния как  совокупности   пока-
зателей,   характеризующих   физическое   развитие,  
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функциональное состояние организма и физическую 
подготовленность. 

Физическое развитие характеризуется антропомет-
рическими (морфологическими) особенностями чело-
века. Основными признаками физического развития яв-
ляются рост, вес, индекс массы тела, пропорциональ-
ность тела и его частей. 

Функциональное состояние организма характеризу-
ется степенью функциональной полноценности всех 
внутренних органов и систем, их устойчивостью к воз-
действию неблагоприятных факторов, а также нали-
чием или отсутствием каких-либо заболеваний. 

Физическая подготовленность характеризуется уров-
нем развития физических качеств (сила, быстрота, вы-
носливость) и степенью сформированности двигатель-
ных навыков. 

Выводы 
Учет этих определений и основных требований дея-

тельностного и дифференцированного подходов позво-
лил определить сущность индивидуализации физиче-
ской подготовки женщин 40-55 лет средствами дистан-
ционного обучения, представляющую собой процесс фи-
зического совершенствования женщин, включающий в 
себя диагностику их индивидуальных особенностей: фи-
зического состояния и мотивации к занятиям физиче-
ской подготовкой; разработку и создание условий реа-
лизации индивидуальных тренировочных программ; 
физическое самосовершенствование, а также контроль 
физической подготовленности в течение фиксирован-
ного срока при прохождении онлайн-курса с использо-
ванием средств дистанционного обучения.  
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Аннотация. Цель исследования состоит в изучении условий применения компетентностного подхода в образо-

вательных организациях МВД России при организации занятий по физической подготовке. Сегодня в ведомствен-
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навыками самообороны, силового пресечения противоправных действий и задержания антиобщественных элемен-
тов, т.е. компетентно управлять ситуациями, где без силового вмешательства поставленные задачи не решаются. 
Ввиду сказанного и определилась назревшая необходимость решения вопросов, связанных с подготовкой кадров 
для системы МВД России, готовых и способных решать задачи в нестандартных и экстремальных условиях. А 
вместе с тем сформировалась необходимость в развертывании компетентностного подхода при организации занятий 
по физической подготовке в образовательных организациях МВД России. 
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Введение 

Влияние образовательных стандартов нового поколе-
ния предопределили в системе высшего образования 
МВД России пересмотр содержания дисциплины «Фи-
зическая подготовка», рабочих программ, а также мето-
дов и технологий, направленных на формированиесоот-
ветствующих профессиональных компетенций у обуча-
ющихся.© 

Процесс формирования компетенций и становление 
целостной личности стал занимать ведущие позиции в 
контексте современных подходов к предоставлению об-
разовательных услуг в системе ведомственного образова-
ния. При этом становление компетентной личности проис-
ходит в тесной взаимосвязи с качеством обучения.  

Постановка проблемы 
В указанных обстоятельствах обусловилась потреб-

ность в регулировании качества образовательных про-
грамм по физической подготовке с учетом совокупности 

 
© Губжоков А.Х., Тхазеплов Р.Л., Ярославский М.А., 2020 

принципов, направленных на преодоление разрывов 
между разными уровнями подготовки, фундаментально-
стью и продуктивностью, традиционным и инновацион-
ными технологиями обучения, обучением и самообразо-
ванием, широким диапазоном осваиваемой информации 
и лимитом времени на ее овладение [Цепковская, Сте-
панчук, 2018, с. 176]. Таким образом, в ведомственном 
образовании сформировался компетентностный подход 
к обучению, результатом которого выступает компе-
тентная личность, демонстрирующая способности и го-
товность к осуществлению успешной профессиональной 
деятельности. 

Результаты 
Физическая подготовка обучающихся в образова-

тельных организациях МВД России выступает ключе-
вым компонентом их эффективной профессиональной 
деятельности. В системе МВД России на сегодняшний 
день  остро  стоят  вопросы  подготовки  инициативных  
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кадров (как рядового, так и начальствующего состава), 
обладающих высоким уровнем компетенций, способных 
широко мыслить и самостоятельно принимать ответ-
ственные решения, а также прогнозировать их возмож-
ные последствия. Об этом отчетливо свидетельствует 
возрастающая сложность и масштабность профессио-
нально-прикладных задач, связанных с мастерством 
специалистов и подготовкой управленческих кадров. К 
выпускникам образовательных организаций МВД Рос-
сии предъявляются требования обладать сформирован-
ными на высоком уровне навыками самообороны, сило-
вого пресечения противоправных действий и задержа-
ния антиобщественных элементов, т.е. компетентно 
управлять ситуациями, где без силового вмешательства 
поставленные задачи не решаются [Пряхин, Прилепин, 
2016, с. 214-215]. Ввиду сказанного и определилась 
назревшая необходимость решения вопросов, связанных 
с подготовкой кадров для системы МВД России, готовых 
и способных решать задачи в нестандартных и экстре-
мальных условиях. А вместе с тем сформировалась 
необходимость в развертывании компетентностного под-
хода при организации занятий по физической подго-
товке в образовательных организациях МВД России. 

Учебно-тренировочный процесс по физической под-
готовке, реализуемый посредством компетентностного 
подхода, выступает тем фундаментом профессионально-
прикладной деятельности, который служит основанием 
для включения личности в оперативно-служебную и 
служебно-боевую деятельность без каких-либо дополни-
тельных временных, финансовых, материальных и 
иных затрат. Следовательно, в основу формирования 
компетенции ложится физическая и психологическая 
готовность обучающихся к успешному выполнению опе-
ративно-служебных и служебно-боевых задач, умение и 
навыки применения физической силы, боевых приемов 
борьбы и специальных средств припресечений действий 
антиобщественных элементов. 

При реализации компетентностного подхода на заня-
тиях по физической подготовке предполагается, что 
обучающиеся достигнут такого уровня компетентности, 
который обусловит у них способности и готовность: «ор-
ганизовывать свою дальнейшую жизнь в соответствии с 
социально-значимыми представлениями о здоровом об-
разе жизни, применять различные методы физического 
воспитания в целях повышения адаптационных резер-
вов организма и укрепления здоровья, поддержания на 
высоком уровне физической подготовленности, которая 
необходима для обеспечения социальной активности и 
полноценной профессиональной деятельности; осу-
ществлять действия по силовому пресечению правона-
рушений, использовать специальные средства, оружие, 
специальную технику для решения профессиональных 
задач; выполнять профессиональные задачи в особых 
условиях, чрезвычайных ситуациях, чрезвычайных об-
стоятельствах, в условиях военного времени и режима 
чрезвычайного положения; оказывать первую медицин-
скую помощь; обеспечивать личную безопасность и без-
опасность граждан в процессе решения оперативно-слу-
жебных задач» [Пряхин, Прилепин, 2016, с. 214-216]. 

При компетентном подходе к организации физиче-
ской подготовки за основу обучения берутся базовые 
знания с соответствующими им умениями, навыками и 
способами обучения, куда включаются действительно 
важные знания. Организация физической подготовки 
на основе компетентностного подхода формирует у обу-
чающихся такие профессионально значимые качества, 
как инициативность, мобильность, гибкость, динамич-
ность и конструктивность, что способствует их сочета-
нию с лучшими морально-волевыми качествами.  

Суть образовательного процесса по физической под-
готовке на основе компетентностного подхода состоит в 
создании ситуации и формировании алгоритма дей-
ствий, которые приводят к развитию компетенции. Од-
новременно в ведомственных вузах организация учеб-
ного процесса по физической подготовке на основе ком-
петентностного подхода направлена на достижение це-
лей обучения. Результаты такого обучения состоят в со-
вокупности усвоенных обучающимися действиями, спо-
собами и приемами решения задач, направленных на 
формирование профессиональных компетенций на ос-
нове индивидуального подхода [Корчагин, Сафин, 2016, 
с. 50-53]. И в данном случае компетентность целесооб-
разно рассматривать в качестве основного механизма, 
мобилизующего знания и опыт к решению указанных 
задач. Отсюда, для достижения высокой результативно-
сти обучения необходимо обеспечить целенаправленное 
применение комплекса методов обучения, выбор кото-
рых обусловлен мастерством преподавателей и педаго-
гов [Канукоев, 2020, с. 149-150]. 

Все вышеизложенное позволяет определить компете-
ностный  подход к организации физической подготовки 
в качестве одного из результативных педагогических 
методов, который имеет основную направленность на 
овладение профессиональными знаниями, обеспечиваю-
щими успешное выполнение и решение обучающимися 
оперативно-служебных и служебно-боевых задач. Вме-
сте с тем, результатом успешного применения компе-
тентностного подхода при организации физической под-
готовки выступают сформированные у обучающихся 
профессионально значимые качества, в т.ч. способность 
к самосовершенствованию, самообразованию и повыше-
нию своего профессионального мастерства на основе 
правильного использования полученных знаний и уме-
ний в постоянно изменяющихся условиях службы 
[Брянская, 2019, с. 13-14]. 

Таким образом, обобщая сущностные характери-
стики компетентностного подхода к физической подго-
товке, следует отметить его направленность на органи-
зацию педагогической деятельности, которая ориенти-
рует обучающихся на эффективное применение в прак-
тической деятельности полученных знаний, умений и 
навыков [Настуев, 2020, с. 172-173]. Вместе с тем обу-
чающимися реализуется методический, познаватель-
ный, операционно-деятельностный и мотивационный 
потенциал в соответствии с запросами выполняемой 
профессиональной деятельности путем использования 
тех личностных качеств, на основе которых происходит 
межличностное взаимодействие в служебных ситуа-
циях. 

Выводы 
Обобщая вышеизложенное, отметим, что реализация 

современных требований к физической подготовке обу-
чающихся в образовательных организациях МВД Рос-
сии на основе компетентностного подхода предполагает 
формирование профессиональной компетентности, спро-
ектированной на основе компетентного подхода и прак-
тико-ориентированного обучения. Вместе с тем компе-
тентный подход предъявляет свои требования и к дру-
гим важным концептам образовательного процесса, а 
именно: содержательному наполнению дисциплины, а 
также применяемым педагогическим технологиям и 
средствам контроля. Поэтому реализация компетент-
ного подхода является мероприятием конструктивным 
и всецело обеспечивающим потребности образователь-
ной системы в части формирования у обучающихся го-
товности и способности к самостоятельному и ответ-
ственному решению профессиональных задач. 
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organizations of the Ministry of Internal Affairs of Russia when organizing physical training classes. Today, in depart-
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are not solved without force intervention. In view of this, the overdue need to solve issues related to the training of 
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Аннотация. В статье приводятся данные о методике преподавания физической 

культуры студентам с ограниченными возможностями состояния здоровья на пе-
риод их обучения в высшей школе. На основании многолетних физических, пси-
хофизиологических исследований объективно обосновывается целесообразность 
проведения практических занятий по дисциплине «Физическая культура» и у этой 
категории «освобождённых» студентов.  

Ключевые слова: физическая культура, методика, «освобождённые» студенты. 
Для цитирования: Казантинова Г. М. Методический аспект преподавания дисциплины «Физическая культура» 

в высшей школе // Культура физическая и здоровье. 2020. № 4. С. 39–42. DOI 10.47438/1999-3455_2020_4_39. 
 

Введение 
Одним из главных положений кадровой политики 

государства является забота о состоянии здоровья моло-
дого поколения. В его формировании важная роль при-
надлежит и физической культуре. Как научная и учеб-
ная дисциплина в своих задачах, методах физического 
воспитания она исповедует главную ценность человека 
– здоровье. Для молодого человека здоровье – необходи-
мое условие учёбы в образовательных учреждениях и 
высокой профессиональной пригодности в будущей дея-
тельности. Между тем в последние годы государство и 
общественность страны обеспокоены состоянием здоро-
вья студенческой молодёжи. Анализ этой проблемы по 
данным многочисленных научных исследований позво-
ляет сделать вывод: состояние здоровья студенческой 
молодёжи высшей школы заслуживает серьезного вни-
мания и требует принятия мер по их оздоровлению [Ак-
туальные проблемы…, 2020; Физическая культура…, 
2020; Шутова, 2020]. В числе этих мер важная роль от-
водится физической культуре. Однако состояние здоро-
вья студентов имеет не только медико-социальное зна-
чение, но и является фактором, влияющим на методи-
ческий аспект преподавания дисциплины «Физическая 
культура». © 

Результаты 
Научное обоснование 
В процессе практической деятельности в высшей 

школе сложилось методико-организационное обеспече-
ние практических занятий студентов. В их основу был 
положен принцип физических и функциональных воз-
можностей молодого человека. Работая по традиционно 
сложившейся методике ведения практических занятий 
по дисциплине, преподаватели в последние годы встре-
тили в определённых случаях сложности по её реализа-
ции. Они были связаны с тем, что в последние 10-15 лет 
при врачебном контроле стала выделяться группа сту-
дентов, которая освобождалась от практических заня-
тий физической культурой по состоянию здоровья. В ре-
зультате большая группа студентов («освобождённые») 
полностью исключалась на занятиях из двигательной 
активности – мощного фактора адаптивных возможно-
стей организма человека. Однако именно этим студен-
там важно заниматься физическими упражнениями. В 
настоящее время общеизвестно, что они благоприятно 
действуют на функциональную активность всех органов 

 
© Казантинова Г.М., 2020 

и систем, улучшают физические качества, необходимые 
человеку для достижения своих жизненных целей, по-
вышают адаптационные возможности организма. 

Исходя из изложенного, на кафедре «Физическая 
культура и здоровье» Волгоградского государственного 
аграрного университета в течение ряда лет проводилась 
работа по оценке физических, функциональных, психо-
физиологических качеств этой категории студентов. Ре-
зультаты исследований позволили объективно обосно-
вать мнение о целесообразности проведения практиче-
ских занятий по физическому воспитанию у этой кате-
гории студентов и разработать методику здоровьесбере-
гающих технологий их обучения. Основу её составили 
ряд положений: физическая культура в высшей школе 
представлена как учебная дисциплина и является обя-
зательным разделом гуманитарного образования; значи-
мость занятий физическими упражнениями проявля-
ется через формирование таких общечеловеческих цен-
ностей, как здоровье, физическое и психическое совер-
шенство, – важнейших компонентов целостного разви-
тия личности; исходя из соображения, что болезнь, как 
социальная категория, динамична и в процессе жизни 
подвержена не только отрицательным, но и положи-
тельным тенденциям. 

На основе положений была разработана цель и за-
дачи физического воспитания, изложенные в методиче-
ских пособиях, монографиях и учебниках [Физическая 
культура…, 2020; Шутова, 2020]. В этих работах отме-
чены особенности проведения практических занятий с 
данной категорией студентов. 

Практические рекомендации 
Опыт работы по данной технологии позволяет счи-

тать, что 50%  времени практического занятия следует 
отводить на выполнение физических упражнений, со-
держание которых должно соответствовать основным 
критериям лечебной физической культуры. При состав-
лении комплексов физических упражнений надо исхо-
дить из характера структуры общей заболеваемости у 
своего контингента студентов. 

Анализ структуры общей заболеваемости на протя-
жении ряда лет у студентов Волгоградского государ-
ственного аграрного университета позволил на первом 
этапе работы создать 3 комплекса физических упражне-
ний: комплекс № 1 – для лиц с заболеваниями сердечно-
сосудистой системы и органов дыхания; комплекс № 2 
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– для лиц с заболеваниями опорно-двигательного аппа-
рата; комплекс № 3 – для лиц с заболеванием органов 
зрения (миопия).  

Позже были составлены комплексы для лиц с забо-
леваниями органов пищеварения (№ 4) и заболеванием 
мочевыделительной системы (№ 5). 

Основной формой занятий является лечебная гимна-
стика. Наряду с этой формой, на занятиях проводится 
работа на тренажёрах, лечебный самомассаж шеи. Со-
держание комплексов упражнений периодически меня-
ется, дополняется. 

Реализация остальных 50%  времени практического 
занятия проводится по методико-практической форме и 
представлена в виде тематических семинаров. Они 
включают в себя общие вопросы по теории физической 
культуры, физическому и лечебному влиянию физиче-
ских упражнений; вопросы здорового образа жизни, 
роли физической культуры в профессиональной дея-
тельности и другие. 

В весеннем семестре вводится написание реферата – 
элемента научно-исследовательской работы. Особен-
ность этой формы: тема реферата должна соответство-
вать заболеванию студента. На наш взгляд, это позво-
ляет студенту больше узнать о своём заболевании, оце-
нить роль самоконтроля за состоянием здоровья, оздо-
ровительного влияния физических упражнений и необ-
ходимых навыков по поддержанию здорового образа 
жизни. 

В технологии занятий используется и такая форма 
обучения, как контрольные лабораторные занятия. Они 
проводятся в письменной форме с анализом врачебных 
данных по физическому развитию и функциональному 

состоянию сердечно-сосудистой системы и органов ды-
хания. При этом студент оценивает своё физическое и 
функциональное состояние, составляет план своего 
оздоровления по вопросам режима дня, соблюдения пра-
вил здорового образа жизни, необходимости занятий 
физической культурой (её формы) в свободное от заня-
тий время. 

Контрольный раздел обучения у данных студентов 
проводится по обычной схеме и включает опрос по те-
мам семинаров, оценку остаточных знаний в виде те-
стов, сдачу зачёта. 

Выводы 
Динамическое наблюдение за физическим, функцио-

нальным, психофизиологическим состоянием этой 
группы студентов выявило положительные результаты 
физического воспитания по используемой методике. 
Оно проявляется в улучшении и нормализации морфо-
функциональных, психофизиологических показателей. 
Особенно это заметно в отношении крепости телосложе-
ния, гармонизации пропорциональной комплекции 
тела. Заметно улучшаются показатели гемодинамики и 
внешнего дыхания. Оценка эффективности занятий на 
тренажёрах показала улучшение работоспособности, 
энергообеспечения организма студентов [Актуализа-
ция…, 2020; Казантинова, 2007; Казантинова, 2014; 
Кондраков, 2019; Филимонова, 2019; Филимонова, 
2020; Al-Khelafi, 2020]. Таким образом, приведённые 
данные позволяют положительно оценить методику здо-
ровьесберегающих технологий физической культуры 
для студентов с ограниченными возможностями в состо-
янии здоровья на период обучения в вузе.  
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Введение 

Современное применение информационных цифро-
вых технологий позволяет не только обеспечивать повы-
шение уровня качества образования, но и поддерживать 
должный уровень физической подготовленности буду-
щих специалистов. Согласно ФГОС 3++ у студента 
должна быть сформирована универсальная компетен-
ция УК-7 «Способен поддерживать должный уровень 
физической подготовленности для обеспечения полно-
ценной социальной и профессиональной деятельности». 
Так, взаимодействие студента и преподавателя имеет 
все шансы деятельно работать с инструментарием ин-
формационных технологий в пространстве физического 
воспитания. Несмотря на интерактивность средств ин-
форматизации образования, данное пространство стано-
вится более доступным. Интерактивность собирает ин-
формацию при наличии определенных платформ 
(Webinar, Zoom, Moodle, 1C и др.) с важными и необхо-
димыми критериями для организации образовательного 
процесса в диалоге. Поэтому главным участником про-
странства физического воспитания является средство 
информатизации.© 

Различные средства наглядности могут быть в виде 
электронных средств обучения [Физическая культура…, 
2020а; Физическая культура…, 2020б; Формирующие 
детерминанты…, 2015]. Однако надо помнить, что элек-
тронные образовательные средства имеют недостатки. 
Главный минус электронных информационных ресурсов 
(ИР) – отсутствие педагогических разработок, т.е. недо-
статочность материала для создания и использования 
его в процессе физического воспитания [Shah, 2018; Ма-
монова, 2020а; Мамонова, 2020б]. Надо сказать, что 
пользователи нуждаются в получении необходимой тех-
нологической составляющей для занятий физической 
культурой, усвоения знаний, умений, развития и совер-
шенствования навыков. 

Организация информационного пространства [Фор-
мирующие детерминанты…, 2015] в процессе физиче-
ского воспитания, как «обратная связь», имеет 

 
© Мамонова О.В., Грачева Д.В., Климкина Д.А.,  
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ограничения. Для начала надо отметить, что компьютер 
и дистанционное обучение никогда не заменит препода-
вателя и процесса очных занятий не только по обуче-
нию, но и по физической культуре. Этот процесс может 
только наполнить и расширить круг познаний и воз-
можностей преподавателя в донесении и раскрытии не-
обходимой информации [Мамонова, 2020б; Мамонова, 
2020в]. Такой подход не имеет возможности объективно 
оценивать работу занимающегося, поскольку не спосо-
бен определить индивидуальные образовательные по-
требности или трудности занимающегося. Поэтому каж-
дый этап технологии создания информационного ре-
сурса (ИР) обосновывается педагогическими условиями 
для занятий физической культурой [Мамонова, 2020а; 
Мамонова, 2020б]. Особенности разработки информаци-
онных ресурсов состоят из следующих этапов: 

- концептуальный поиск новых путей информа-
ционных ресурсов (например, подборка и редактирова-
ние материала для теоретических и практических заня-
тий, организация видео-съёмочного процесса, разраба-
тывание самостоятельных и тестовых заданий для раз-
личных уровней контроля, формирование базы для 
практических заданий с видео-презентациями или ви-
део-занятиями для быстрого поиска необходимой ин-
формации); 

- осуществление поиска новых информационных 
ресурсов (например, для разработки пользовательского 
интерфейса, разработки дизайна различных заданий, 
размещение гиперссылок); 

- интродукция информационных ресурсов в про-
цессе физического воспитания. 

Все этапы информационных ресурсов необходимо 
выполнять в соответствии с дидактическими принци-
пами. Также важно соблюдать в процессе этапов поста-
новку задач. Одна из важных задач – создание полно-
ценного информационного ресурса в физическом воспи-
тании студентов. Поэтому образовательные услуги 
важно предоставлять посредством возможностей инфор-
мационного ресурса, как, например, в период 
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«пандемии»  студенты активно пользовались данным 
ресурсом, получали всю необходимую информацию о за-
нятиях, общались с преподавателем при помощи новых, 
нетрадиционных средств физической культуры, осваи-
вали их, а также получали зачет в дистанционном фор-
мате. Такой подход может только наполнить сферу фи-
зического воспитания более ярким наглядным материа-
лом, создать творческий подход к использованию новой 
методики восприятия занятий физической культуры, 
что позволит сформировать мотивационно-ценностное 
отношение к дисциплинам. 

Информационный ресурс необходим для учебно-ме-
тодической поддержки дисциплин, планирования и ор-
ганизации работы по совершенствованию учебно-мето-
дической базы. Информационный ресурс по двум дис-
циплинам «Физическая культура» и «Элективные дис-
циплины по физической культуре и спорту» подразуме-
вает подготовку огромного количества наглядного мате-
риала. 

Подчеркнем, что наглядный материал необходимо 
преподносить преподавателем не только с ее очной сто-
роны, но и с дистанционной стороны для углубленного 
изучения особенностей информационной среды и рас-
ширения её принципов и норм учебного познаватель-
ного процесса. 

Методика и организация исследования 
Обучение в вузе находится на таком этапе развития 

и в таких экономических условиях, что использование 
информационных технологий позволяет 

модернизировать учебный процесс по физическому вос-
питанию. Применение финансовых, интеллектуальных 
и материальных средств в совокупности может осуще-
ствить новый формат обучения и по физическому вос-
питанию. По многочисленным исследованиям мульти-
медийные учебные пособия с визуализацией оказывают 
положительный эффект на занимающихся.  

Процесс физического воспитания в РЭУ им. 
Г.В. Плеханова построен по системе дистанционного 
обучения [Физическая культура…, 2020а; Физическая 
культура…, 2020б]. Представлены новые различные ин-
формационные ресурсы (платформы), которые имеют 
необходимые характеристики в проведении занятий. 
Так, для оптимальной среды физического воспитания 
представлены для сравнения платформы систем и обос-
нован выбор. 

В результате сравнительного исследования лучшая 
характеристика для организации физического воспита-
ния выявлена у платформы «Moodle», именно эта плат-
форма отвечает всем запросам в работе со студентами по 
двум дисциплинам. Второе место занимает платформа 
“Webinar” – очень яркое и интересное общение, жаль, 
что только в лице преподавателя. Её наполнение мате-
риалом требует определённой специфики (например, 
нельзя от студента получить развернутый ответ по са-
мостоятельному заданию), что является важным в дис-
циплине по ЭДФКиС. В 1С ЛМС лучше принимать зачет, 
но не проводить практические занятия. 

 
 

Таблица 1 – Сравнение информационных систем дистанционного обучения  
в физическом воспитании студентов 

 
Критерий Moodle Webinar 1С LMS 

Система проверки знаний в процессе занятий + + + 

Использование средств общения: видео-тренировка, видео-разбор 
упражнения, видео-постановка техники двигательного действия и т.д. + + - 

Сбор и учёт результатов видеозаданий занятий + - - 

Планирование и ведение учебного расписания + + - 
Сбор и учёт результатов занятий + + + 

Анализ результатов занятий + + + 

Управление доступом к занятиям + + + 

Наличие мобильного информационного ресурса + + - 
Техническая поддержка + + + 
Наличие средств разработки контента + + - 

 
Результаты 

Этап создания структуры ИР по модулю является 
вхождением в предметную дисциплину. Элементом вы-
бран контрольный тест по начальным знаниям, также 
проводится инструктаж по технике безопасности. Далее 
выстраивается цепочка тем, и выкладываются задания 
для студентов (см. рис. 1). Лекционный материал раз-
работан в следующих формах: видеопрезентация и тест. 
Концепция лекции состоит из:  

1) темы лекции (в соответствии с рабочей про-
граммой);  

2) содержания лекции (отражает основные во-
просы, понятия, положения для раскрытия темы);  

3) структуры лекции (раскрывает тему, план, 
цель и задачи по каждому вопросу);  

4) наглядных средств (рисунки, схемы, сравне-
ния и т.д.). Лекция должна быть логически выстроена.  

Практический материал концепции практических 
занятий: 1) тема занятия (в соответствии с рабочей про-
граммой); 2) содержание практического занятия 
(направлено на совершенствование навыков в развитии 
физических качеств, овладение оздоровительными си-
стемами, фитнес-программами, танцевальными направ-
лениями, бильярдом и т.д.); 3) структура занятия (рас-
крывает тему, цель и задачи по каждой теме);  
4) наглядные средства (видео-презентации, видео-разбор 
упражнения, видео-постановка техники двигательного 
действия и т.д.). Контроль знаний состоит из оценочных 
средств в двух видах: текущем и итоговом. Студенты 
выполняют задания и направляют ответы на тесты, при-
кладывают видео с самостоятельным заданием в форум 
Moodle. 
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Рис. 1 – Структура модуля по дисциплинам 
 
 

Выводы 
В заключении надо отметить, что дистанционное фи-

зическое воспитание наполняет учебный процесс более 
гибким и интересным материалом. Особенностью может 

являться разграничение заданий для разных медицин-
ских групп с учётом отклонений в состоянии здоровья, 
что позволит модернизировать процесс обучения. 
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Аннотация. Цель исследования состоит в рассмотрении условий реализации современных педагогических обра-

зовательных технологий и компетентностного подхода в рамках физической подготовки обучающихся в образова-
тельных организациях МВД России. Введение в образовательный процесс современных педагогических технологий 
направлено на повышение результативности обучения. Сущность компетнтностного подхода состоит в ориентации 
обучающихся на практико-ориентированное обучение, самоопределение и самоактуализацию, социализацию и раз-
витие индивидуальных качеств личности. Содержание компетентностного подхода основано на соответствии содер-
жания обучения потребностям профессиональной деятельности и проектировании учебно-тренировочного процесса 
в условиях, максимально приближенных к реальным. Задачи компетентностного подхода состоят в эффективной 
реализации возможностей данного подхода на основе позитивного опыта ведущих университетов при изучении 
дисциплины «Физическая подготовка». Реализация компетентностного подхода занимает прочные позиции в об-
разовательной системе МВД России ввиду того, что демонстрирует адекватную обратную связь как с новыми соци-
ально-экономическими условиями жизни общества, так и с требованиями ведомства. 
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Введение 
Реформирование системы ведомственного образова-

ния обусловило произошедшие изменения в подходах к 
обучению, когда новые методы обучения, основанные на 
использовании современных педагогических техноло-
гий, пришли на смену старым и получили самое широ-
кое распространение. Современные педагогические тех-
нологии выступают результатом совместной деятельно-
сти обучающихся и преподавателей и направлены на 
планирование, проектирование и организацию образо-
вательного процесса. Так, в процессе физической подго-
товки указанные технологии ориентируют обучение на 
достижение конкретных результатов с соблюдением 
комфортных условий для участников указанной дея-
тельности [Булгаков, 2019, с. 393]. © 

Постановка проблемы. Современные реалии, обусло-
вившие происходящие трансформации в 

 
© Мешев И.Х., Кодзоков А.Х., Хажироков В.А., 2020 

образовательной системе МВД России, предопределили 
необходимость объективной переоценки сформировав-
шихся до сегодняшнего дня представлений о формах, 
целях и методах физической подготовки обучающихся. 
Отсюда обусловилась важность реализации современ-
ных педагогических технологий в образовательном про-
цессе и в особенности в части решения задач, связанных 
с реализацией дисциплины «Физическая подготовка». 

Цель 
Реализация современных педагогических образова-

тельных технологий осуществляется посредством введе-
ния в образовательный процесс инновационных педаго-
гических технологий обучения, что позволяет повысить 
результативность обучения и достичь следующих целей: 
во-первых, за счет внедрения в образовательный про-
цесс более расширенного диапазона учебного материала 
увеличиваются объемы осваиваемой обучающимися ин-
формации; во-вторых, в целях успешного применения 
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на практике полученных знаний у обучающихся форми-
руются устойчивые знаниевые, деятельностные и ком-
петентностные навыки; в-третьих, за счет внедрения в 
образовательный процесс более интересного и насыщен-
ного учебного материала, основанного на тесной связи 
теории с практикой, у обучающихся растет мотивация 
к обучению [Настуев, 2020, с. 172]. 

Результаты 
Обоснование 
Произошедшая в последние десятилетия глобализа-

ция общества и социальных процессов привела к росту 
требований, предъявляемых к выпускникам ведом-
ственных вузов. В образовательной среде произошли из-
менения, затронувшие базовые педагогические образо-
вательные системы, направленные на подготовку высо-
коквалифицированных кадров для системы МВД Рос-
сии. Так, мы стали свидетелями смены поколений Фе-
деральных государственных образовательных стандар-
тов (ФГОС), в которых знаниевые компоненты обучения 
сменились деятельностными, и в результате произошло 
формирование базовых компетенций, свойственных 
тому или иному профилю подготовки кадров для си-
стемы МВД России [Булгаков, 2018, с. 116-118]. Впо-
следствии произошедшая интеграция знаниевого и дея-
тельностного компонентов обусловила новую модель 
обучения, под названием «компетентностный подход», 
на основе которого и строится современная педагогиче-
ская образовательная система ведомственного образова-
ния. Наряду с указанным также трансформировались и 
концептуальные основы определения качества получае-
мого образования, что выдвинуло на передние позиции 
в процессе физической подготовки такие компоненты, 
как «формирование у обучающихся различных компе-
тенций и становление целостной компетентной лично-
сти» [Булгаков, 2019, с. 394-395]. 

Сущностно-компетнтностный подход ориентирует 
обучающихся на практикоориентированное обучение, 
самоопределение и самоактуализацию, социализацию и 
развитие индивидуальных качеств личности, составля-
ющих основу их профессиональной компетентности [Гу-
ралев, 2016, с. 154-155]. 

Содержательно компетентностный подход основан на 
соответствии содержания обучения потребностям про-
фессиональной деятельности и проектировании учебно-
тренировочного процесса в условиях максимально при-
ближенных к реальным. 

Задачи компетентностного подхода состоят в эффек-
тивной реализации возможностей данного подхода, на 
основе позитивного опыта ведущих университетов при 
изучении дисциплины «Физическая подготовка».  

Рассмотрим дальше реализацию компетентностного 
подхода в образовательном процессе на примере дисци-
плины «Физическая подготовка», которая в образова-
тельных организациях МВД России проводится в рам-
ках служебной и боевой подготовки рядового и началь-
ствующего состава органов внутренних дел в строгом со-
ответствии с положениями и требованиями ведомства. 
Следует отметить, что регламентации также подлежат 
организационно-методические вопросы учебного и тре-
нировочного процесса по физической подготовке в раз-
резе ее трудоемкости, выраженной в количестве часов, 
отведенных на данный вид подготовки для соответству-
ющих служб и подразделений ОВД. 

Согласно учебному плану занятия по физической 
подготовке большей частью проводятся в форме практи-
ческого (учебно-тренировочного) обучения, в ходе кото-
рого обучающимися выполняются различные упражне-
ния, в т.ч. отрабатываются и совершенствуются навыки 

применения боевых приемов борьбы. Задача преподава-
телей состоит в выборе наиболее целесообразных форм 
организации практических (учебно-тренировочных) за-
нятий для повышения эффективности обучения, кото-
рое обеспечивается посредством постоянного контроля 
за действиями обучающихся. И на помощь здесь прихо-
дят применяемые ими современные педагогические об-
разовательные технологии [Скрипкина, 2014, с. 46-47].  

Раскрывая роль компетентностного подхода, необхо-
димо отметить, что он позволяет обучающимся достичь 
следующих результатов: у них активизируется самосто-
ятельная деятельность; развиваются мыслительные и 
познавательные способности; расширяется кругозор; по-
вышаются индивидуальные творческие способности; 
формируется профессиональное и социальное самоопре-
деление; развиваются навыки самостоятельного попол-
нения знаний и анализа изучаемых проблем, поиск пу-
тей ее решения; стимулируется совместная деятель-
ность; формируется рационально организованный ре-
жим труда и отдыха, устраняющий перегрузки и сохра-
няющий здоровье [Гуралев, 2016, с. 155-156]. 

С учетом того, что служебная деятельность обучаю-
щихся в образовательных организациях МВД России 
происходит в условиях, требующих совершенствования 
профессиональной компетентности в процессе физиче-
ской подготовки, основу образовательного процесса со-
ставляют: стремление к высокому уровню познаватель-
ной активности, интеллектуальное развитие, развитие 
профессиональных, духовных и творческих возможно-
стей, а также достижение продуктивной профессиональ-
ной компетентности при решении практических задач.  

Таким образом, мы видим что реализация компе-
тентностного подхода занимает прочные позиции в об-
разовательной системе МВД России ввиду того, что де-
монстрирует адекватную обратную связь как с новыми 
социально-экономическими условиями жизни обще-
ства, так и с требованиями ведомства – заказчика спе-
циалиста того или иного профиля. И здесь работа ком-
петентностного подхода состоит в модернизации образо-
вательного процесса по следующим ключевым направ-
лениям: подготовка совместно с заказчиками программ 
обучения и содержания дисциплин; использование мо-
дульных программ обучения, разработанных на основе 
компетенций; исполнение преподавателями новых 
функций и роли; переход к более мобильным способам 
подготовки [Гуралев, 2016, с. 156-158]. 

Все изложенное позволяет нам определить компе-
тентность в качестве теоретических и практических спо-
собностей и потенциальных возможностей, и готовности 
к решению различного рода профессиональных задач, а 
компетенция в указанном ключе представляет собой мо-
дель поведения личности, успешно реализующей приоб-
ретенные знания, умения и навыки в конкретной дея-
тельности. 

Выводы 
Реализация современных педагогических техноло-

гий обучения на основе компетентностного подхода в 
процессе занятий по дисциплине «Физическая подго-
товка» направлена на повышение качества подготовки 
компетентных кадров нового типа для системы МВД 
России, которые показывают «на выходе» достаточный 
уровень приобретенных знаний, умений и навыков ре-
шения задач оперативно-служебной и служебно-боевой 
деятельности.  
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Abstract. The aim of the study is to consider the conditions for the implementation of modern pedagogical educa-

tional technologies and a competent approach within the physical training of students in educational organizations of 
the Ministry of Internal Affairs of Russia. The introduction of modern pedagogical technologies into the educational 
process is aimed at improving the effectiveness of training. The essence of a competent approach consists in the orien-
tation of students to practical-oriented training, self-determination and self-actualization, socialization and the devel-
opment of individual personality qualities. The content of the competency approach is based on the correspondence of 
the content of training to the needs of professional activity and the design of the training process in conditions as close 
as possible to real ones. The objectives of the competency approach are to effectively realize the possibilities of this 
approach, based on the positive experience of leading universities in studying the discipline "Physical training." The 
implementation of a competent approach takes a strong position in the educational system of the Ministry of Internal 
Affairs of Russia, due to the fact that it demonstrates adequate feedback, both with the new socio-economic conditions 
of society and with the requirements of the department. 
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Аннотация. В данной статье рассмотрены особенности приема нормативов при 

выполнении зачетных тестов и норм комплекса ГТО одного из основных показате-
лей физических качеств человека – выносливости с применением графиков бега. 
Рассмотрена динамика результатов с применением графика бега и без него.  
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Введение 

Бег на 3000 метров является тестом на выносли-
вость. Он входит в ежегодную программу зачетного те-
стирования и является обязательным нормативом ком-
плекса ГТО для мужчин. Результат в беге на выносли-
вость зависит от уровня физической подготовленности, 
техники бега, природных способностей, антропометри-
ческих данных, соревновательного опыта и психологи-
ческих факторов. Во многом уровень выносливости яв-
ляется результатом грамотно построенного учебно-тре-
нировочного процесса [Суслов, 1974; Яремчук, 2015]. 
Но даже приобретенные в ходе тренировочного процесса 
качества не всегда являются гарантией достижения вы-
сокого результата. Этот тест является самым сложным 
для большинства студентов ввиду длительности, тяже-
сти его выполнения и в большинстве случаев отсутствия 
соревновательного опыта и неумения распределить 
силы при прохождении дистанции [Крючек, 2020; Сап-
сай, 2019].© 

Даже квалифицированным бегунам во время забегов 
на помощь приходят тренеры, как это бывает в легкой 
атлетике и конькобежном спорте. Зная уровень подго-
товленности своего спортсмена и особенности его про-
хождения дистанции, тренер составляет график бега. 
По ходу забега тренер сообщает спортсмену время про-
хождения круга или сообщает текущее время при про-
хождении определенного отрезка дистанции [Попов, 
2007; Чернышева, 2011]. Таким графиком бега может 
воспользоваться только квалифицированный спортс-
мен, имеющий достаточный соревновательный опыт. 

Впервые вопрос разработки графиков бега для сту-
дентов, не имеющих соревновательного опыта, возник 
на кафедре физического воспитания при подготовке 
квалифицированных пловцов из команды университета 
к участию в соревнованиях по полиатлону. 

На основе графиков легкоатлетов университета 3 
разряда и новичков были рассчитаны графики бега на 
2000 и 3000 метров для стандартной дорожки стадиона. 
На каждом круге, начиная с 800 метров, спортсменам 
сообщалось, на какой итоговый результат они бегут [Ме-
щеряков, 2016]. Опыт был признан удачным, и были 
рассчитаны графики бега для нестандартного круга ди-
станции, используемого для зачетного тестирования на 
дальностях: 2000 и 3000 метров [Мещеряков, 2018]. 

 
© Мещеряков С.П., Мещерякова Л.П., 2020 

Цель исследования – экспериментально проверить и 
оценить эффективность применения разработанной на 
кафедре физического воспитания и спорта методики со-
провождения студентов графиками бега при выполне-
нии теста на выносливость. 

Методы и организация исследования 
По окончании каждого учебного года все результаты 

зачетного тестирования размещались в базе данных, со-
зданной в 2008 году для научно-методической темы ка-
федры «Мониторинг физической подготовленности сту-
дентов». В рамках этой темы анализировалась дина-
мика результатов как по комплексным показателям, 
так и по отдельным видами тестирования. 

Тестирование в мае 2019 года на всех курсах прово-
дилось централизованно в два потока по учебному рас-
писанию при равнозначных погодных условиях. При те-
стировании первого потока 2 курса у мужчин по объек-
тивным причинам в судейской бригаде не оказалось 
преподавателей, владеющих методикой сопровождения 
забегов графиками бега, и студенты выполняли тест са-
мостоятельно. Второй же поток, как и при тестировании 
на первом курсе, сопровождался графикам бега. Таким 
образом, спонтанно получился педагогический экспери-
мент, позволивший оценить эффективность применения 
графиков бега во время тестирования студентов на вы-
носливость. 

Результаты 
Был проведен анализ динамики результатов студен-

тов, поступивших в университет в 2017 году и имевших 
результаты в беге на 3000 м на 1 и 2 курсах (n=571). На 
1 курсе в мае 2018 года все забеги сопровождались гра-
фиками бега. Сравнивалась динамика результатов сту-
дентов 1 потока (n=302), выполнявших тест самостоя-
тельно, и студентов 2 потока (n=269), выполнявших 
тест в сопровождении графика бега (табл. 1).  

Результаты студентов на втором курсе оказались 
выше, чем на первом, улучшение показателей при ана-
лизе по критерию Стьюдента было в зоне значимости. 
При анализе результатов тестирования студентов, по-
ступивших в университет в 2014-2015 годах, улучшение 
было в зоне значимости и не опускалось ниже значения 
t=5,0 (P≤0,05). Показатели студентов 1 потока немного 
ухудшились (зона неопределенности), а показатели 
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студентов 2 потока превысили обычные для ранних те-
стирований t=8,0 (P≤0,05). 

За исходный уровень были приняты результаты те-
стирования на первом курсе. Эти показатели оказались 
практически равнозначными. Показатель t=0,3 (P≤0,05) 
для несвязанных результатов находится в зоне незначи-
мости. 

Был проведен анализ динамики результатов по уров-
ням физической подготовленности для данного теста. За 

уровни физической подготовленности приняты нормы 
комплекса ГТО (рис. 1). 

В 1 потоке количество студентов, выполнивших 
нормы ГТО, не изменилось (77% ). Уменьшилось число 
студентов, выполнивших тест на золотой значок. Вовто-
ром потоке увеличилось до 87%  число значкистов ГТО, 
в том числе на 11%  увеличилось число студентов, вы-
полнивших тест на золотой значок. 

 
 

Таблица 1 – Динамика результатов тестирования 
 

Участники n 
1 курс 2 курс 

t 
M±m M±m 

Все студенты 2 курса 571 13.34,8±2,9 13.26,2±3,0 ▲3,9 

1 поток 302 13.34,6±4,2 13.41,2±3,9 ▼2,1 

2 поток 269 13.35,0±3,8 13.09,3±4,3 ▲9,1 
 
Примечание: ▲,▼– улучшение и ухудшение результатов. 

 

 
 

Рис. 1 – Уровни физической подготовленности принятые нормы комплекса ГТО 
 
 

Был проведен анализ динамики результатов тестиро-
вания по исходным уровням физической подготовлен-
ности. 

По показателям первого потока было выявлено зна-
чимое снижение результатов у студентов по нормам зо-
лотого и серебряного значка. Незначимое улучшение ре-
зультатов у студентов уровня бронзового значка и зна-
чимое улучшение результатов у студентов, не выпол-
нивших нормы комплекса ГТО. У студентов 2 потока 
выявлено незначимое улучшение по уровню золотого 
значка и значимое улучшение по всем остальным уров-
ням физической подготовленности (табл. 2). 

50%  студентов первого потока, имевших результаты 
по нормативу золотого значка, смогли сохранить свой 
уровень физической подготовленности, у студентов вто-
рого потока этот показатель составил 72% . Никто из 
студентов двух потоков не опустился ниже норматива 
на серебряный значок (табл. 3). 

22%  студентов первого потока смогли улучшить 
(<M-m) или повторить (M±m) свои результаты. Во вто-
ром потоке таких студентов было 50% . 

У студентов, имевших исходный уровень по норма-
тиву серебряного значка, в двух потоках соответственно 
60 и 64%  сохранили исходный уровень физической под-
готовленности, 5% и 26% смогли выполнить норматив на 
золотой значок. Улучшили или повторили свои исходные 
результаты, соответственно, 27% и 68%.  

Среди студентов, имевших исходный уровень по нор-
мативу бронзового значка, сохранили исходный уровень 
физической подготовленности 37%  и 27% , 32%  и 60%  
смогли выполнить норматив на серебряный значок. Ни-
кто из участников первого потока не смог выполнить 
норматив на золотой значок, а во втором потоке это уда-
лось сделать лишь двум студентам. Улучшили или по-
вторили свои исходные результаты 49%  студентов из 
первого потока и 80%  – из второго. 
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Таблица 2 – Динамика результатов тестирования по потокам и уровням физической подготовленности  
в единицах измерения 

 

Потоки Уровни физической  
подготовленности n 

1 курс 2 курс 
t 

M±m M±m 

1 поток 

Золотой 36 11.35,5±3,2 12.06,9±5,9 ▼6,0 

Серебряный 124 12.56,3±2,3 13.20,5±4,0 ▼6,6 

Бронзовый 73 14.03,8±1,7 14.00,7±5,9 ▲0,5 

Не выполнили 69 15.14,8±4,0 14.46,9±7,1 ▲3,6 

2 поток 

Золотой 18 11.46,4±4,0 11,37,4±7,8 ▲0,4 

Серебряный 129 12.59,4±2,3 12.39,8±4,3 ▲5,2 

Бронзовый 76 14.04,3±1,6 13.29,5±5,8 ▲5,9 

Не выполнили 46 15.11,1±4,9 14.34,6±8,9 ▲5,3 

 
Таблица 3 – Динамика результатов тестирования по уровням физической подготовленности 

 

Потоки Уровни физической 
подготовленности 

1 курс 2 курс 

n 
Золотой Серебряный Бронзовый Не выполнили 

n %  n %  n %  n %  

1 поток 

Золотой 36 18 50,0 18 50,0 0 0 

Серебряный 124 6 4,8 74 59,7 37 29,8 7 5,6 

Бронзовый 73 0 23 31,5 27 37,0 23 31,5 

Не выполнили 69 0 11 15,9 19 27,5 39 56,5 

2 поток 

Золотой 18 13 72,2 9 27,8 0 0 

Серебряный 129 33 25,6 83 64,3 11 8,5 2 1,6 

Бронзовый 76 2 2,6 44 57,9 21 27,6 9 11,8 

Не выполнили 46 0 8 17,4 15 32,6 23 50,0 
 
 
Нормы на серебряный и бронзовый значки выпол-

нили 43%  и 50%  студентов, которые не смогли сделать 
это на первом курсе, но никто на двух потоках не смог 
выполнить норматив на золотой значок. Улучшили или 
повторили свои исходные результаты, соответственно, 
62%  и 80%  студентов. 

Выводы 
Проведенный педагогический эксперимент подтвер-

дил эффективность применения графиков бега при вы-
полнении студентами теста на выносливость. Незначи-
тельное улучшение показателей студентов из второго 
потока, имевших исходный уровень физической подго-
товленности на уровне золотого значка, имеет объясне-
ние. Результат в беге на 3000 метров быстрее 12 минут 
предполагает достаточный уровень тренированности, 
природных способностей и соревновательного опыта. 
Даже квалифицированные бегуны, имеющие необходи-
мую подготовленность, опыт участия в соревнованиях и 
тренерскую поддержку, не всегда способны в каждом 
старте показывать результаты, близкие к личным ре-
кордам. Студенты же чаще всего принимают участие в 

беге на 3000 метров один раз в год, во время итогового 
тестирования. 

Студенты, имеющие более низкий уровень развития 
выносливости, продемонстрировали положительную ди-
намику результатов тестирования. 

Как показал опыт применения графиков бега, при 
выполнении тестирования на выносливость целесооб-
разно применять предложенную методику для студен-
тов, имеющих исходный уровень выносливости в беге 
на 3000 метров быстрее 15 минут. 

Овладение методикой сопровождения бега графиком 
бега при наличии желания не представляет большой 
сложности. Студенты при опросе отмечали, что проще 
распределять силы по дистанции, зная на каждом круге 
предполагаемый конечный результат. Часто, по ходу 
бега, появляется азарт и повышается мотивация к до-
стижению высокого результата. 

Если есть возможность помочь студентам при выпол-
нении этого тяжелого теста, то этим надо воспользо-
ваться.
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Аннотация. Цели и задачи исследования состоят в анализе эффективности информатизации системы образова-

ния как ключевого компонента модернизации всей образовательной системы, где наибольшую популярность полу-
чили дистанционные методы обучения с помощью Интернет-ресурсов. В указанном аспекте мы рассмотрели эффек-
тивность дистанционного обучения дисциплине «Физическая подготовка» в образовательных организациях МВД 
России с учетом того обстоятельства, что не для всех дисциплин, реализуемых при обучении, адаптация к дистан-
ционному формату проходит одинаково успешно. Также мы обобщили все положительные и проблемные моменты 
использования дистанционных методов обучения и пришли к выводу: решающими факторами в пользу его приме-
нения выступают быстрота, гибкость и мобильность, которые позволяют осуществлять образовательные процессы 
(переподготовку, повышение квалификации и др.) в достаточно сжатые сроки и без отрыва от основной служебной 
деятельности. 

Ключевые слова: физическая подготовка, дистанционное обучение, сотрудники ОВД. 
Для цитирования: Мусакаев В. М., Тхагалегов А. А. Эффективность дистанционных методов обучения на заня-

тиях по физической подготовке // Культура физическая и здоровье. 2020. № 4. С. 54–56. DOI 10.47438/1999-
3455_2020_4_54. 

 
Введение 

Процессы информатизации и цифровизации, проис-
ходящие в большинстве сфер жизнедеятельности рос-
сийского общества и государства, а также сложившаяся 
в настоящее время обстановка в период всемирной пан-
демии обусловили необходимость применения дистан-
ционного обучения. © 

Постановка проблемы. Как известно, цифровизация, 
начавшаяся с экономики и постепенно проникшая 
практически во все сферы человеческой деятельности, 
обусловила новые возможности получения знаний по-
средством использования достижений современных ин-
тернет-технологий. С помощью Интернета общество се-
годня получило возможность практически неограничен-
ного доступа к разным информационным ресурсам и 
мультимедийным базам, способным удовлетворить са-
мый взыскательный вкус. Таким образом, современные 
процессы информатизации и цифровизации затронули и 
образовательную сферу, в связи с чем в настоящее время 
актуальным является использование дистанционного 
обучения в соответствии с потребностями различных об-
разовательных процессов [Безгачев, 2017, с. 158-159; 
Троян, 2017, с. 162]. 

Обоснование 
Информатизация системы образования является 

ключевым компонентом модернизации всей образова-
тельной системы. Практика отчетливо свидетельствует 
о том, что на сегодняшний день практически все обуча-
ющиеся имеют возможность использовать гаджеты с 
выходом в Интернет в учебном процессе, что обусловли-
вает перспективность онлайн-обучения. 

На сегодняшний день наибольшую популярность по-
лучили дистанционные методы обучения с помощью 

 
© Мусакаев В.М., Тхагалегов А.А., 2020 

интернет-ресурсов. Постоянно развивающиеся и совер-
шенствующиеся интернет-технологии позволяют разно-
образить варианты общения и возможности обмена ин-
формацией, а также применять ранее неизвестные спо-
собы самообразования с использованием различного 
рода методических пособий, представленных в виде 
компьютерных программ, тематических заданий, итого-
вых работ. Вместе с тем появились возможности обра-
титься к научно-практической помощи, мультимедий-
ным презентациям, электронным конспектам, справоч-
никам [Карданов, Настуев, 2020, с. 39-41].  

Результаты 
В указанном аспекте рассмотрим эффективность ди-

станционных методов обучения дисциплине «Физиче-
ская подготовка» в образовательных организациях МВД 
России с учетом того обстоятельства, что не для всех 
дисциплин, реализуемых при обучении, адаптация к 
дистанционному формату проходит одинаково успешно 
[Афов, 2018, с. 320-322; Дадов, 2018, с. 90]. 

Процесс физической подготовки сотрудников ОВД, 
реализующийся посредством дистанционного обучения, 
представляет собой постоянную образовательную дея-
тельность, основанную на сочетании разных форм повы-
шения компетентности (переподготовка, повышение 
квалификации и др.) в условиях осуществления служеб-
ной деятельности. 

Анализируя организационные основы физической 
подготовки сотрудников органов внутренних дел, сле-
дует отметить, что методическое обеспечение данной де-
ятельности осуществляется соответствующими кадро-
выми подразделениями территориальных органов МВД 
России [Безгачев, 2017, с. 160; Дадов, 2018, с. 89].  
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Процессуально дистанционное обучение реализуется 
аналогично очной форме получения образования. При 
дистанционном обучении также существует ежедневное 
расписание занятий, размещаемое в электронной форме 
на соответствующих образовательных площадках. В со-
ответствии с расписанием осуществляется наполняе-
мость учебных дисциплин тематическими материалами 
и заданиями для самоконтроля. Помимо этого, дистан-
ционная форма обучения подразумевает обратную связь 
с преподавателями, которая, как правило, осуществля-
ется в режиме реального времени. Завершающим эта-
пом обучения является прохождение аттестации по фи-
зической подготовке [Троян, 2017, с. 162]. 

Однако следует понимать существующие сложности 
в процессе реализации физической подготовки в дистан-
ционном формате обучения ввиду ее практико-ориенти-
рованности, поэтому обусловливается необходимость в 
проведении очных практических занятий в спортивных 
залах образовательных организаций. Данные занятия 
проводятся в последние 2-5 дней обучения преподавате-
лями кафедры физической подготовки с целью отра-
ботки освоенных обучающимися двигательных умений 
и навыков. 

Указанное свидетельствует о том, что дистанцион-
ный формат обучения в известной мере является слож-
ным и затруднительным, так как требует много усилий 
и времени для формирования материальной базы [Уру-
мов, 2019, с. 282-285].  

В числе главных проблем дистанционного обучения 
по физической подготовке является невозможность ис-
пользования лишь удаленного формата, так как теоре-
тические знания, полученные посредством использова-
ния информационных технологий обязательно должны 
быть отработаны обучающимися, что делает эффектив-
ность теоретического обучения минимальной. В таком 
случае обучающиеся не смогут полноценно повысить 
уровень своей компетентности, что снижает результа-
тивность соответствующего образовательного процесса. 
Также проблемным моментом дистанционного обучения 
в некоторых случаях является отсутствие очного 

общения обучающихся с преподавателями, что приво-
дит к снижению мотивации у некоторых из них из-за 
отсутствия взаимодействия на эмоциональном уровне 
[Андреев, 2014, с. 60-61].  

Вместе с тем, решая вопрос о результативности и 
продуктивности дистанционного обучения, следует от-
метить и его положительные аспекты, в числе которых: 
возможность обучения без отрыва от основной деятель-
ности, гибкость, модульность, экономическая эффек-
тивность. Принимая во внимание практико-ориентиро-
ванную направленность физической подготовки, сле-
дует отметить значение процесса овладения необходи-
мой теоретической и методической информацией по ос-
новам физической подготовки и методике спортивной 
тренировки, которые успешно реализуются в дистанци-
онном формате [Карданов, Настуев, 2020,  
с. 40-42]. Данная информация необходима обучаю-
щимся для того, чтобы они могли претворить в жизнь 
эффективные средства и методы развития физических 
качеств и двигательных навыков [Троян, 2017, с. 162-
163]. 

Выводы 
Дистанционное образование облегчает жизнь каж-

дого решившего получить дополнительное образование, 
расширяет круг возможностей человека, делает доступ-
ными многие сферы жизнедеятельности. Принимая во 
внимание указанные положительные аспекты, особой 
значимостью следует наделить вопросы совершенствова-
ния механизмов проведения занятий по дисциплине 
«Физическая подготовка» в удаленном режиме с обяза-
тельным использованием возможностей видеоконферен-
цсвязи. А с учетом, того что указанная дисциплина но-
сит практикоориентированную направленность, органи-
зацию образовательного процесса следует строить на ос-
нове сочетания удаленных форм обучения с практиче-
скими занятиями, проводимыми в стенах образователь-
ной организации, а именно: в спортивных залах. 
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Аннотация. В публикации поднимается проблема целесообразности управления процессом адаптации на началь-

ном этапе магистерской подготовки в отрасли физической культуры. Рассматриваются составляющие процесса 
адаптации в магистерской среде, в конкретной взаимосвязи раскрывается специфика каждого направления. Про-
изводится оценка одного из компонентов адаптации (выявления исходных социально-профессиональных ожиданий 
магистрантов), способствующих оптимизации адаптационного процесса. Предлагаемый подход позволяет говорить 
о возможности создания обоснованных условий для построения индивидуальных образовательных траекторий ма-
гистрантов на протяжении дальнейшего обучения. Изначальный акцент на приоритет индивидуально-личностного 
начала в магистерской подготовке соответствует актуальным тенденциям развития современной системы высшего 
образования. Концептуальные основы формирования выборки (учет регионального, статусного, избирательно пред-
ставительного, организационно-образовательного критериев), последующий анализ полученных данных дают воз-
можность шире экстраполировать результаты исследования, проектировать реальные варианты межотраслевой ин-
теграции в системе магистерского образования. 

Ключевые слова: адаптация, личностные приоритеты, магистратура, подготовка, оптимизация, социально-про-
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Введение 

Одним из важных этапов на пути успешного функ-
ционирования отраслевых магистратур является лич-
ная удовлетворенность учащихся новой образователь-
ной деятельностью. Первым шагом для движения в дан-
ном направлении можно считать комфортное прохожде-
ние магистрантами периода адаптации. Содействие гар-
монизации данного процесса создает предпосылки для 
успеха в дальнейшей образовательной деятельности.© 

Цель исследования: обосновать рациональность 
управления процессом адаптации в подготовке маги-
странтов, рассматривая данную деятельность как один 
из факторов оптимизации функционирования отрасле-
вых магистратур. 

 
© Мухина Э.В., Монастырев С.Н., Севастьянов В.В., 2020 

Методы исследования: анализ научно-методической 
литературы, синтез информации по проблеме исследо-
вания, педагогическое наблюдение, анкетный опрос, ме-
тоды математической статистики. 

Результаты 
Процесс адаптации в социальном аспекте рассматри-

вает взаимодействие личности или социальной группы 
с социальной средой и включает усвоение норм, ценно-
стей среды в процессе социализации, а также измене-
ние, преобразование среды в соответствии с новыми 
условиями и целями деятельности [Реан, 2008]. 

Для магистрантов адаптация к новым условиям 
начинается с формирования общего представления о со-
держании выбранного направления учебной 

Физическая культура и спорт в системе образования 

 



 
58 

  

   

 

деятельности;  понимания принципов, специфики орга-
низационно-управленческой системы магистратуры; 
знакомства с профессорско-преподавательским соста-
вом, задействованным в реализации магистерских про-
грамм, новым учебным коллективом. 

Рассматривая адаптацию в конкретной плоскости 
магистратуры, подчеркнем разноплановость данного 
процесса. Психофизическая составляющая адаптации 
предполагает приспособление магистрантов к новому (в 
сравнении с этапом бакалавриата) режиму и условиям 
деятельности, что обусловлено объективными причи-
нами. Во-первых, преобладающее большинство уча-
щихся магистратуры совмещает образовательную и тру-
довую деятельность, имея защищенный диплом бака-
лавра. Во-вторых, учебные планы, составляемые в соот-
ветствии с требованиями обновленных ФГОС ВО, под-
черкивают отведение значительного количества часов 
на самостоятельную работу. В-третьих, малочислен-
ность магистерского контингента открывает возмож-
ность получения дополнительных индивидуальных кон-
сультаций у преподавателей. Следовательно, на первом 
этапе магистерской подготовки закладываются основы но-
вого образовательного режима, определяющего дальней-
шие условия индивидуальной деятельности.  

Профессиональная составляющая адаптации маги-
странтов усматривается в совершенствовании необходи-
мых умений и навыков квалификационной деятельно-
сти. В случаях, когда обучение в магистратуре является 
логическим продолжением этапа бакалавриата, профес-
сиональная адаптация происходит значительно легче. 
Однако нередки случаи, в которых предшествующее об-
разование студентов, поступивших в магистратуру от-
расли физической культуры, отличается от выбранного 
в настоящем направления магистерской подготовки. В 
подобных обстоятельствах особенно важен избиратель-
ный подход к организации начального этапа обучения. 
И речь идет не только о развитии важных навыков и 
приемов профессиональной деятельности, но и о форми-
ровании специфической интеллектуальной базы. 

Социально-психологическая составляющая адапта-
ции магистрантов к новым условиям направлена на гар-
моничное вхождение в новый коллектив, обретение в 
нем комфортной личностной позиции.  

Изложенный материал подчеркивает значимость и 
многоаспектность темы адаптации. Очевидным стано-
вится тот факт, что приспособление к новым условиям 
не должно быть хаотичным [Набиев, 2019; Яковлева, 
2020]. Грамотное управление процессом позволит сде-
лать адаптацию менее проблематичной и более успеш-
ной [Мухина, 2020а; Мухина, 2020б]. 

Рассмотрим один из компонентов возможного адап-
тационного содействия: выявление и оценка исходных 
социально-профессиональных ожиданий будущих маги-
стров, которые находятся на первой ступени новой об-
разовательной деятельности. Анализ и обобщение таких 
данных, на наш взгляд, предоставит ценную исследова-
тельскую информацию, характеризующую жизненные 
установки магистрантов, направленность личных 
устремлений, заинтересованность выбранным професси-
ональным направлением. Проделанная работа позволит 
более обоснованно вносить предложения, направленные 
на гармонизацию процесса адаптации, с целью дальней-
шей оптимизации всего процесса магистерской подго-
товки. В основе наших рассуждений заложены данные 

многолетних педагогических наблюдений, оценка экс-
пертных мнений специалистов, данные комплексного 
мониторинга магистерской подготовки в вузах, осу-
ществляющих физкультурное образование [Мухина, 
2019б]. 

Раскрывая тему публикации, отражающую пробле-
матику начального периода магистерской подготовки, 
будем прежде всего оперировать данными опроса 238 
магистрантов первого года обучения. В эксперименте 
приняли участие магистранты отраслевых вузов 
РГУФКСМТ (ГЦОЛИФК) (Москва), НГУ им. П.Ф. Лес-
гафта (Санкт-Петербург), ПГАФКСТ (Казань), СГАФ-
КСТ (Смоленск), ВГИФК (Воронеж), а также универси-
тетов НИУ «БелГУ» (Белгород) и ВГПУ (Воронеж), в ко-
торых успешно реализуются программы магистерской 
подготовки, ориентированные на отрасль физической 
культуры [Мухина, 2019г].  

С учетом опыта этапа предварительного анкетирова-
ния респондентам были предложены вопросы, характе-
ризующие разные стороны социально-профессиональ-
ных ожиданий магистрантов на первом этапе обучения. 
В соответствии с исследовательским замыслом вопросы 
принадлежали определенным смысловым блокам: блок 
1 – повышение интеллектуального потенциала; блок 2 
– престижный социальный статус; блок 3 – совершен-
ствование профессиональной подготовленности; блок 4 
– сфера социального общения; блок 5 – социальная 
необходимость; блок 6 – преимущества специфики обу-
чения. Корректность вопросов в блоках основывалась на 
результатах логического анализа и дополнительно под-
тверждалась методом статистической обработки данных 
– установлением статистических связей – корреляций 
[Мухинап, 2019а]. 

По итогам работы были получены определенные про-
центные соотношения, позволившие определить прио-
ритетность выбора социально-профессиональных ожи-
даний магистрантов по количеству положительных от-
ветов на вопросы смысловых блоков (рис. 1). Охаракте-
ризуем наиболее показательные тенденции, полученные 
в процессе исследования. 

По результатам опроса магистрантов 1 курса уста-
новлено, что блок 3 можно характеризовать как прио-
ритетный. Из указанных вариантов социально-профес-
сиональных ожиданий на исходном этапе освоения ма-
гистерских программ стремление к совершенствованию 
профессиональной подготовленности является для уча-
щихся наиболее значимым, на что указывает 72,8%  по-
ложительных ответов. По оценке ряда вопросов блока 3 
выявлены следующие соотношения положительные от-
ветов: вопрос «Магистерское образование позволяет со-
вершенствовать свой индивидуальный профессиональ-
ный стиль?» – 79,4%  положительных ответов; вопрос 
«Обучение в магистратуре позволяет эффективнее осва-
ивать инновационные разработки в отрасли физической 
культуры и спорта» – 69,7% . Выбранные данные под-
черкивают первостепенную значимость для магистран-
тов совершенствования профессиональной подготовлен-
ности. Связывая выявленные стремления с адаптацией, 
подчеркнем важность избирательного подхода на 
начальном этапе обучения, который нацеливает на осу-
ществление определенной градации уровней домаги-
стерской подготовки учащихся с целью последующей 
синхронизацией образовательного процесса.  
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Рис. 1 – Приоритетность выбора социально-профессиональных ожиданий магистрантов  
(в %  по количеству положительных ответов на вопросы смысловых блоков) 

 
Вторым блоком в иерархии ожиданий магистрантов 

(71,2%  положительных ответов) отмечен блок 1, демон-
стрирующий значимость совершенствования интеллек-
туального потенциала. Респонденты отметили, что обу-
чение в магистратуре открывает возможности для повы-
шения интеллектуального уровня (83,6%  положитель-
ных ответов), становления осмысленной мировоззренче-
ской позиции (60,9% ); осознания и оценки личной со-
циальной значимости (68,1% ). Установленная тенден-
ция, рассматриваемая в контексте гармонизации адап-
тации, показывает необходимость дополнительного уси-
ления программ магистерской подготовки посредством 
включения в учебные планы дисциплин гуманитарной 
направленности, позволяющих в большей степени при-
близить ожидания магистрантов к реальности. 

Ранее нами была отмечена социально-психологиче-
ская составляющая адаптации, которая указывает на 
приспособление к условиям новой социальной среды. 
Комфортное нахождение в новом коллективе во многом 
является залогом дальнейших личных достижений ма-
гистрантов. Анализ социально-профессиональных прио-
ритетов магистрантов позволил убедиться в 

правильности данного суждения. На третьей позиции в 
распределении смысловых ориентиров оказался блок, 
подчеркивающий важность для будущих магистров но-
вой среды социокультурного общения (63,1%  положи-
тельных ответов). Магистранты отметили, что для них 
является важным приобретение опыта сотрудничества в 
коллективе (63,4% ), расширение сферы межличност-
ных контактов (72,7% ), совершенствование коммуника-
тивных навыков (69,7% ). Целенаправленная работа по 
созданию условий, направленных на активизацию ма-
гистерского социума, является основой для стимулиро-
вания индивидуальной активности, творческой вклю-
ченности и заинтересованности магистрантов [Мухина, 
2019в; Мухина, 2019д].  

Выводы. Таким образом, результаты исследователь-
ской работы, направленной на изучение личностной со-
ставляющей магистерской подготовки в вузах, осу-
ществляющих физкультурное образование, подтвер-
ждают важность данного направления в совершенство-
вании процесса социально-образовательной адаптации 
магистрантов и повышении общей эффективности про-
цесса отраслевой магистерской подготовки. 
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Abstract. The publication raises the problem of expediency of managing the adaptation process at the initial stage 

of master's training in the field of physical culture. The components of the adaptation process in the master's environ-
ment are considered. The psychophysical component of adaptation involves the adaptation of undergraduates to the new 
regime and conditions of activity. This is due to a number of objective reasons: the combination of educational and 
labor activities; the allocation of a significant number of hours for independent work; the small number of the contin-
gent. The new educational regime defines further conditions for individual activity. The professional component of the 
adaptation of undergraduates is to improve the necessary skills and qualifications. Especially important is the selective 
approach to the organization of the initial stage of training in cases where the previous education of undergraduates 
differed in profile from the currently selected. The socio-psychological component of adapting undergraduates to new 
conditions involves harmonious entry into a new team, gaining a comfortable personal position in it. All components of 
adaptation are considered in a specific relationship. An assessment of one of the components of adaptation (identifica-
tion of the initial socio-professional expectations of undergraduates) that contribute to the optimization of the adapta-
tion process is made. The proposed approach allows us to talk about the possibility of creating reasonable conditions for 
building individual educational trajectories of undergraduates during further training. The initial emphasis on the 
priority of the individual and personal principle in master's training corresponds to the current trends in the develop-
ment of the modern system of higher education. The conceptual foundations of sampling (taking into account regional, 
status, selectively representative, organizational and educational criteria), the subsequent analysis of the data obtained 
make it possible to extrapolate the research results more widely, to design real options for intersectoral integration in 
the master's education system. 
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Аннотация. Создание благоприятной образовательной среды для повышения 

уровня здоровья связано с решением оздоровительных задач на уроке физической 
культуры. Введение понятия культуры здоровья преследует цель повышения ка-
чества жизни подрастающего поколения.  

Пилотажное исследование, проведенное среди учащихся девятых классов, по-
казало, что существующие образовательные программы не обеспечивают решения 
проблемы по формированию этого понятия у обучающихся и требуют усиления 
внима- 

ния к вопросам информационной поддержки здоровья в виде формирования культуры здоровья на уроке физиче-
ской культуры. 

Ключевые слова: физическая культура, культура здоровья, здоровье школьников. 
Для цитирования: Смолева Д. М. Культура здоровья как новая реальность системы образования // Культура 

физическая и здоровье. 2020. № 4. С. 62–64. DOI 10.47438/1999-3455_2020_4_62. 
 

Введение 
Проблема сохранения и укрепления здоровья детей 

и молодежи является общей для всей системы образова-
ния. Это связано с тем, что за последнее время уровень 
здоровья подрастающего поколения страны значительно 
снизился [Михайлов, 2012]. Обеспечение и сохранение 
здоровья обучающихся, воспитанников образователь-
ных учреждений и организаций осуществляются на ос-
нове государственных программ города Москвы [За-
кон].© 

В последнее время предпринимаются попытки разра-
ботки сравнительно нового понятия «культура здоро-
вья» [Михайлов, 2012]. 

В одних источниках «культура здоровья» (англ. – 
culutre of health) рассматривается как важнейшая со-
ставляющая общечеловеческой культуры, трансдисци-
плинарная отрасль знания, которая решает теоретиче-
ские и практические задачи гармоничного развития ду-
ховных, психических и физических сил человека духов-
ного [Скумин, 1993]. А О.В. Золотая определяет куль-
туру здоровья как совокупность элементов, оказываю-
щих жизненно значимое влияние на нормальную дея-
тельность детского организма в процессе образования 
[Золотая]. Некоторые авторы связывают это понятие со 
здоровым образом жизни и стилем жизни, подчеркивая 
необходимость позитивного ценностного отношения к 
личному здоровью и активизации деятельности по про-
изводству, потреблению, сохранению, и развитию дан-
ной ценности [Онтогенез…, 2011; Столяров, 2006]. 

В.И. Столяров указывает, что культура здоровья мо-
жет формироваться посредством различных технологий, 
способствующих ориентации человека на ценностный 
потенциал физической культуры, т.е. посредством осу-
ществления социализации человека воздействием физи-
ческой культуры [Столяров, 2006]. 

В литературе высказывается мнение, что процесс 
формирования у обучающихся культуры здоровья будет 
протекать более эффективно, если [Рощина]: 

- будет разработан комплекс психолого-педагоги-
ческих приёмов, способствующих мотивации обучаю-
щихся к ведению здорового образа жизни; 

- взаимодействие педагога с обучающимися будет 
строиться с учётом личностных, психологических и 
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физиологических особенностей ребенка, его интересов и 
возможностей; 

- в урочной и внеклассной деятельности будет со-
здан благоприятный психологический климат. 

Проблема практического формирования культуры 
здоровья пока не нашла широкого отражения в исследо-
ваниях отечественных педагогов, что позволяет отнести 
тему настоящего исследования к числу актуальных. 

Цель исследования заключается в совершенствова-
нии процесса формирования культуры здоровья у обу-
чающихся общеобразовательных школ.  

Организация и методы исследования – теоретиче-
ский анализ научных трудов, связанным с сохранением 
и укреплением здоровья детей и молодежи.  

В исследовании приняли участие обучающиеся Госу-
дарственной бюджетной общеобразовательной школы 
№ 2103 города Москвы. Пилотажное исследование 
началось в сентябре 2020 года и продолжается в насто-
ящее время. В ходе интервью с учениками ГБОУ 
№ 2103 получены данные об уровне знаний о культуре 
здоровья, ценностном отношении обучающихся к соб-
ственному здоровью. В обследовании приняло участие 
30 обучающихся 9 класса. 

Результаты 
Культура здоровья, рассматривается в настоящем ис-

следовании как часть физической культуры, которая 
включает определенный объем знаний о различных ас-
пектах здоровья, способах его сохранения и развития, 
формирования стойкой мотивации и качеств личности, 
направленных на самореализацию и формирование уме-
ний и навыков ведения здорового образа жизни. Куль-
туру здоровья также можно рассматривать в определён-
ном контексте как часть общей культуры человека. 

Формирование культуры здоровья обучающихся в 
образовательных организациях реализуется посред-
ством физического воспитания, направленного на раз-
витие системы научно обоснованных знаний и практи-
ческих умений и навыков физкультурной деятельности, 
обеспечивающих ценностные отношение к личному здо-
ровью и здоровью окружающих людей. 

Интервью по вопросам знания и понимания куль-
туры здоровья среди учеников девятого класса вклю-
чало вопросы о содержании культуры здоровья, о связи 
этого понятия со здоровым образом жизни, уточнялась 
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роль физических упражнений в укреплении и поддер-
жании здоровья. 

Результаты интервью показали, что школьники по-
разному понимают сформированность у себя культуры 
здоровья (рис. 1).  

При анализе полученных данных было установлено, 
что 17 респондентов (57%  опрошенных школьников) 

указали на средний уровень знаний о культуре здоро-
вья. В ответах представители этой группы пояснили, 
что знакомы лишь с основами здорового образа жизни, 
но не всегда придерживаются принципов такого образа 
жизни 

 

 
 

Рис. 1 – Распределение ответов респондентов об уровне сформированностикультуры здоровья 
 
Девять респондентов (31%  опрошенных школьни-

ков) указали, что недостаточно серьезно относятся к 
своему здоровью, не уделяют постоянного внимания 
урокам физической культуры как средству сохранения 
и укрепления здоровья. Это связано с пропусками уро-
ков, и они не видят связи между занятиями физической 
культурой и культурой здоровья. 

Лишь 12%  обучающихся 9-го класса (четыре школь-
ника) посещают занятия по физической культуре созна-
тельно, задают уточняющие вопросы о цели выполнения 
отдельных физических упражнений, их влиянии на со-
стояние здоровья и физическое развитие.  

Таким образом, культура здоровья пока не стала 
ориентиром для обучающихся в сохранении и укрепле-
нии здоровья. Для решения этой проблемы необходимо 
наладить информационную поддержку работы 

педагогов, создать условия на уроке физической куль-
туры для формирования культуры здоровья у обучаю-
щихся в общеобразовательной школе. 

Выводы 
Внедрение нового понятия «культура здоровья» тре-

бует определения места в современной системе образо-
вания. Пилотажное исследование, проведённое среди 
девятиклассников, указывает на слабое знакомство их с 
содержанием культуры здоровья. Формирование куль-
туры здоровья требует организации целенаправленной 
работы по формированию у обучающихся определённых 
установок на мотивацию укрепления личного здоровья 
с применением средств и методов физической культуры, 
усиления работы по сохранению здоровья как важной 
составляющей личных ценностей обучающихся. 
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Аннотация. Целью данного исследования было изучение путей совершенствования двигательных умений и 

навыков сотрудников правопорядка, обучающихся в образовательных организациях МВД России на занятиях по 
физической подготовке. Сегодня система МВД России предъявляет довольно высокие требования к уровню физи-
ческой подготовленности сотрудников правопорядка, согласно которым они должны обладать развитыми двига-
тельными умениями и навыками – важнейшими факторами успешного выполнения оперативно-служебных и слу-
жебно-боевых задач. Так, двигательные умения и навыки формируются в процессе общей физической подготовки, 
а совершенствуются на занятиях по профессионально-прикладной физической подготовке. Вместе с тем процесс 
совершенствования двигательных умений и навыков указанного контингента лиц осуществляется посредством це-
лого комплекса мероприятий, содействующих укреплению здоровья и повышению умственной и физической рабо-
тоспособности. 
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Введение 
В последние годы в нашей стране наблюдается рост 

преступности как в количественном аспекте, так и в ка-
чественном. Правонарушители стали более профессио-
нальными, организованными и вооруженными и вместе 
с тем оказывающими активное сопротивление сотрудни-
кам правопорядка, что приводит к увеличению числа 
погибших сотрудников в ходе несения службы. И в 
числе главных причин гибели сотрудников следует от-
метить недостаточную физическую подготовленность 
личного состава органов внутренних дел, когда многие 
сотрудники не демонстрируют умелое и эффективное 
применение физической силы, специальных средств и 
табельного оружия [Настуев, 2018, с. 70-71] при пресе-
чении противоправных действий, совершаемых антиоб-
щественными элементами, а в случае возникновения 
экстремальных и чрезвычайных ситуаций оказываются 
не способными противостоять или оказать сопротивле-
ние преступникам. © 

Цель 
Сегодня система МВД России предъявляет довольно 

высокие требования к уровню физической подготовлен-
ности сотрудников правопорядка, согласно которым они 
должны обладать развитыми двигательными умениями 
и навыками – важнейшими факторами успешного вы-
полнения оперативно-служебных и служебно-боевых за-
дач [Доттуев, 2018, с. 236-238].  

Обоснование 
Двигательные умения и навыки формируются в про-

цессе общей физической подготовки, а совершенству-
ются на занятиях по профессионально-прикладной 

 
© Яхутлова Э.Б., Черкесов Р.М., 2020 

физической подготовке при соблюдении условий рацио-
нально построенного обучения.  

Результаты 
Логически процесс совершенствования двигатель-

ных умений и навыков представляет собой последова-
тельный переход от знаний к умениям, затем от умений 
к навыкам выполнения. Умения и навыки в данном слу-
чае представляют собой способы двигательного дей-
ствия, отличающиеся уровнем выполнения и степенью 
освоения, но выполняющиеся за счет сознания чело-
века. На совершенствование умения выполнять двига-
тельное действие влияют следующие факторы: наличие 
минимально необходимого багажа знаний о технике 
упражнения; наличие двигательного опыта; достаточ-
ный уровень физической подготовленности; готовность 
к формированию новой системы движений. При этом, 
способы выполнения двигательного движения должны 
постоянно совершенствоваться, что обусловит формиро-
вание двигательного умения, которое впоследствии пу-
тем постоянных тренировок доводится до уровня 
навыка [Бештоев, 2019, с. 118; Тхазеплов, 2019, с. 220-
222].  

Двигательные умения и навыки составляют техниче-
скую основу двигательного действия. При этом умения 
выражаются в способности выполнять двигательные 
действия на основе не доведенных до значительного 
уровня автоматизации упражнений. Для совершенство-
вания первоначального двигательного навыка необхо-
димо: 
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- во-первых, концентрировать внимание на со-
ставляющих частях упражнения с невысокой степенью 
участия автоматизма при его выполнении; 

- во-вторых, использовать нестандартность и из-
менчивость техники выполняемого движения, а также 
влияние сбивающих факторов; 

- в-третьих, применять метод расчлененного вы-
полнения действия [Тхазеплов, 2019, с. 222-224; Хажи-
роков, 2020, с. 72-73].  

В целом отличия двигательных умений от навыков 
относительны. Они (умение и навык) являются последо-
вательными ступенями формирования двигательного 
действия. Дальнейшее совершенствование двигатель-
ного действия достигается многократностью повторе-
ния, т.е. формируется автоматизированное его выполне-
ние, и таким образом формируется устойчивый навык 
его реализации. Из этого следует, что двигательный 
навык выступает формой исполнения двигательного 
действия на основе автоматизации умения посредством: 
включения двигательных автоматизмов при выполне-
нии отдельных упражнений, составляющих двигатель-
ное действие; развития выраженной стереотипности от-
дельных упражнений, составляющих двигательное дей-
ствие, а также повышения устойчивости к сбивающим 
факторам; формирования слитности составных частей 
двигательного действия и сокращение времени его вы-
полнения [Дадов, 2019, с.236-237; Настуев, 2018, с. 70-
71]. 

Таким образом, усовершенствованный двигательный 
навык представляет собой оптимальное соотношение 
владения техникой действия, его автоматизированно-
стью и надежностью выполнения. Навык проявляется в 
направлении сознания на ключевые элементы действия, 
адекватное восприятие изменяющейся обстановки и ко-
нечные результаты.  

Для формирования органической взаимосвязи 
между двигательным умением и двигательным навыком 
в процессе обучения следует помнить, что умение вы-
ступает отправной точкой для становления навыка. 
Навык, в свою очередь, представляет собой умение, до-
веденное до определенного уровня автоматизации. При 
этом следует обратить внимание, что навык, который 
возник на основе первоначальных умений, может при-
вести к формированию нового, более сложного умения, 
а впоследствии перейти в новый навык (также более 
сложный), т.е. двигательные умения и навыки взаимно 

переходят друг в друга. Однако нужно помнить, что 
двигательные умения и навыки не обладают одинаковой 
значимостью, т.к. при формировании и совершенствова-
нии двигательного действия умение сменяется навы-
ком, но это не совсем означает, что результатом обуче-
ния всегда должен выступать навык. Навык работает 
только в совокупности с умением.  

Для комплексного решения задач служебно-профес-
сиональной деятельности и повышения уровня физиче-
ской подготовленности сотрудников правопорядка со-
гласно требованиям ведомства, содержание образова-
тельного процесса по физической подготовке должно 
быть направлено на процесс совершенствования двига-
тельных умений и навыков, который можно разделить 
на следующие этапы: 

- на первом этапе образуются условно-рефлектор-
ные связи на основе наращивания возбудительных про-
цессов в центральной нервной системе (ЦНС) занимаю-
щихся; 

- на втором этапе происходит уточнение процес-
сов, происходящих в ЦНС во времени и пространстве, и 
у занимающихся формируются автоматизмы при вы-
полнении двигательного действия; 

- на третьем этапе уравновешиваются процессы, 
происходящие в ЦНС, у занимающихся формируется 
двигательный стереотип и происходит более совершен-
ное выполнение двигательного действия; 

- на четвертом этапе занимающиеся продолжают 
рациональное повторение двигательного действия, кото-
рое его закрепляет и совершенствует навык [Тхазеплов, 
2019, с. 221-224]. 

Вместе с тем результативность обучения зависит от: 
врожденных способностей и двигательного опыта зани-
мающихся (естественно, чем богаче двигательный опыт, 
тем быстрее происходит процесс освоения новых движе-
ний); координационной сложности изучаемого двига-
тельного действия (так, чем тяжелее техника движения, 
тем дольше она осваивается); уровня мотивации, созна-
тельности и активности занимающихся. 

Выводы 
В заключении следует отметить, что совершенство-

вание двигательных умений и навыков сотрудников 
правопорядка способствует развитию их физической и 
умственной работоспособности, а также более полной 
реализации сил при решении служебных задач.
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Аннотация. В статье рассмотрены вопросы реализации процесса физического воспитания и спортивной подго-

товки в электронной информационно-образовательной среде вузов. Изучены современное состояние и перспективы 
данного вопроса; формирование компетенций, предусмотренных физической культурой и спортивными дисципли-
нами; необходимость сочетания режима двигательной активности и проведения занятий онлайн; роль преподава-
теля в ЭИОС; проанализированы также другие проблемные аспекты по данной теме. 

Цель статьи – исследовать организацию процесса физического воспитания и спортивной подготовки в электрон-
ной информационно-образовательной среде вузов Бурятии. 

В результате проведённого исследования мы выявили специфику реализации процесса физического воспитания 
и спортивной подготовки в электронной информационно-образовательной среде вузов, а также факторы, лимити-
рующие возможности участников образовательного процесса. 

Ключевые слова: физическое воспитание, образовательная среда, информационные технологии, спорт. 
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Введение 

В середине марта 2020 года на территории Россий-
ской Федерации возникла чрезвычайная ситуация, свя-
занная с COVID-19, в связи с чем реализация образова-
тельных программ всех уровней осуществлялась на ос-
нове применения дистанционных образовательных тех-
нологий.© 

С информатизацией и цифровизацией образователь-
ной среды обучающиеся и преподаватели сталкивались 
уже давно. Для многих учреждений высшего образова-
ния переход на дистанционное обучение не был связан 
с большими трудностями. Электронная информаци-
онно-образовательная среда (далее – ЭИОС) продук-
тивно функционирует во многих учреждениях, есть 
опыт работы профессорско-преподавательского состава 
и обучающихся в ней. Созданы курсы на платформе 
Moodle. Учебно-методическое управление, деканы, заве-
дующие кафедрами проводили большую работу по орга-
низации вебинаров, курсов для повышения информаци-
онной компетентности профессорско-преподаватель-
ского состава. Постоянно проводятся персональные кон-
сультации, особо в них нуждаются лица преклонного 
возраста. ЭИОС вуза обеспечивает продуктивное взаимо-
действие участников образовательного процесса посред-
ством доступа к виртуальным ресурсам вне зависимости 
от места нахождения. Как правило, используются пере-
довые обучающие платформы.  

Реализация образовательных программ с использо-
ванием дистанционных технологий предполагает, что в 
образовательных организациях должны быть созданы 
соответствующие условия для качественного функцио-
нирования электронной образовательной среды. 

Цель статьи – исследовать организацию процесса 
физического воспитания и спортивной подготовки в 
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электронной информационно-образовательной среде ву-
зов Бурятии. 

Методы и организация исследования 
Нами использовались следующие методы: ретроспек-

тивный анализ и обобщение библиографических источ-
ников, систематизация полученных данных; в качестве 
эмпирических методов использовались наблюдение, ан-
кетирование. В опросе приняли участие 79 человек – 
преподаватели вузов Бурятии по физическому воспита-
нию, спортивным дисциплинам; тренеры студенческих 
сборных команд. Анкетирование респондентов осу-
ществлялось дистанционно, посредством бесплатного 
хорошо зарекомендовавшего себя сервиса GoogleForms. 

Методология исследования 
Проблема применения дистанционных образователь-

ных технологий в области физической культуры и 
спорта обсуждается и анализируется уже давно. Однако 
этот вопрос особую актуальность приобрёл в марте 2020 
года. С необходимостью проводить занятия удалённо 
столкнулись все учителя, тренеры, преподаватели. 

Результаты 
Изучены публикации ведущих учёных по данному 

вопросу: 
- современные тенденции развития информаци-

онно-образовательной среды вузов (Витько С.И., Хован-
ская Т.В. и др., Расходова И.А., Каримуллин И.Ф.); 

- специфика информационно-образовательной 
среды процесса физического воспитания и спортивной 
тренировки (Рапопорт Л.А., Томилова С.В., Энгин 
Ю.В., Стеценко Н.В., Широбакина Е.А.); 

- опыт использования образовательной плат-
формы Moodle (Деловой Р.В. и др., Сомкин А.А., Саста-
мойнен Т.В., Степанов В.С.); 
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- влияние обучения в ЭОИС на физическое состо-
яние и здоровье обучающихся (Кузьменко М.А. и др., 
Шкурпит М.Н., Холманов Н.М.). 

Можно выделить два режима работы в ЭИОС: пер-
вый – непосредственное обучение в режиме онлайн. Во 
втором режиме интеракция происходит посредством 
различных образовательных платформ, куда преподава-
телем размещаются задания, а обучающиеся их выпол-
няют. Преподаватель также в удобное установленное 
время проверяет задания и выставляет оценку в соот-
ветствии с определёнными критериями. Наиболее вос-
требованной и распространённой образовательной плат-
формой является система Moodle, которая имеет как по-
ложительные, так и отрицательные стороны. 

В публикациях цифровизация образовательной 
среды рассматривается как один из компонентов разра-
ботки и внедрения новых технологий, с помощью обра-
зовательных платформ формируется широкий спектр 
компетенций обучающихся по физической культуре и 
профессионально-прикладной физической культуре, 
представлены материалы для теоретических и практи-
ческих занятий, а также компетентностно-ориентиро-
ванные задания [Основополагающие аспекты…, 2018; 
Сошкин, 2018; Шутова, 2020а; Шутова, 2020б]. 

Модернизируется стратегия преподавания, повыша-
ется её значимость, расширяется функционал. Препода-
ватель может выполнять одну или несколько ролей: ад-
министратора – обеспечение оптимального функциони-
рования образовательной среды по своему предмету, ди-
зайнера, преподавателя-контролёра, тьютора, организа-
тора [Третьякова, 2019]. Мы же в свою очередь отметим, 
что появляются новые требования к личной информа-
ционно-компьютерной компетентности, добавляются 
новые обязанности.   

В новейших зарубежных публикациях также иссле-
дуются процессы цифровизации образовательной среды, 
большое внимание уделяется системам управления обу-
чением (Learning Management System (LMS)), роли ин-
тернет-технологий, смешанному – непосредственному и 
опосредованному – обучению [Berwell, 2020]. 

Однако организация распорядка дня требует само-
дисциплины и самоорганизации, мотивации, с другой 
стороны, занятия в дистанционном формате воспиты-
вают самостоятельность [Расходова, 2020].  

Проанализировав данные исследователей и опираясь 
на собственный опыт, мы можем отметить положитель-
ные стороны электронной информационно-образова-
тельной среды. Немаловажную роль играет возмож-
ность обучаться у ведущих специалистов в конкретной 
области. Также в открытом доступе есть большое коли-
чество бесплатного обучающего контента, а с появле-
нием ЭБС (электронных библиотечных систем) сейчас 
практически исчерпан вопрос нехватки учебников, ме-
тодических пособий. Обучение возможно в рамках гиб-
кого графика учебного процесса, что позволяет эконо-
мить время на проезде к месту учёбы, особенно лицам, 
проживающим в труднодоступных местах или обучаю-
щимся по индивидуальному графику. Как правило, это 
высококвалифицированные спортсмены или лица, име-
ющие ограниченные возможности здоровья (ОВЗ).  

Ещё одним неоспоримым преимуществом электрон-
ной информационно-образовательной среды является 
массовость – возможность обучения большого количе-
ства лиц, создание потоков без угрозы распространения 
вирусов и инфекций. 

Далее мы рассмотрим проблемы обучения в ЭИОС по 
физической культуре и спорту и спортивным дисципли-
нам. Прирост спортивных показателей требует соблюде-
ния принципов спортивной тренировки и физического 
воспитания; объём заданий и нагрузок следует дозиро-
вать. Видеоконференции, выполнение заданий 

обучающимися на образовательных платформах всё же 
не могут полноценно заменить личный контакт препо-
давателя с обучающимися, особенно, если это касается 
организации занятий по физической культуре. Важной 
проблемой дистанционных занятий физической культу-
рой и спортом является невозможность контролировать 
соблюдение техники безопасности, а также трудности 
отслеживания техники выполнения физических упраж-
нений. Кроме того, занятия по физической культуре ди-
станционно зачастую проводятся не в предназначенных 
для этого местах.  

Длительное время нахождения возле монитора ком-
пьютера, экрана смартфона отрицательно сказывается 
на состоянии здоровья. Не только программисты, но и 
обычные пользователи имеют риск возникновения забо-
леваний опорно-двигательного аппарата и сердечно-со-
судистой системы. Статичные нагрузки неблагоприятно 
сказываются на межпозвоночных дисках и позвонках. 
В итоге появляется миосцифальный болевой синдром, 
сколиоз. Гиподинамия способствует также возникнове-
нию варикоза и его разновидности – геморроя, а также 
атероскрелероза, остеопороза и др. [Шкурпит, 2016]. 
Необходимо использовать специальное кресло с пояс-
ничным подпором и делать перерывы в работе. 

Отмечается большая нагрузка на зрительный анали-
затор. Есть даже такое понятие как «компьютерный 
зрительный синдром». У многих пользователей отмеча-
ется наличие разной степени выраженности компьютер-
ного зрительного синдрома. Часто встречается близору-
кость. Лица, которые имеют нормальный зрительный 
статус, имеют отклонения в зрительной системе, в част-
ности, в рефракции-аккомодации, появляется спазм, в 
итоге развивается близорукость [Захарова, 2018; Ком-
пьютерный зрительный синдром…, 2010].  

Для эмпирического определения особенностей орга-
низации процесса физического воспитания и спортив-
ной подготовки в вузах Бурятии нами было проведено 
анкетирование 79 человек: преподавателей вузов Буря-
тии по физическому воспитанию, спортивным дисци-
плинам; тренеров студенческих сборных команд. Анке-
тирование респондентов осуществлялось дистанционно, 
посредством бесплатного, хорошо зарекомендовавшего 
себя сервиса GoogleForms. 

Вопросы разработанной анкеты были сгруппированы 
в 3 блока. 

Рассмотрим результаты анкетирования по вопросам 
первого блока. Первый блок «Организация деятельно-
сти в ЭИОС» включал вопросы, связанные с ЭИОС в це-
лом и её компонентами.  

На вопрос «Имеете ли вы представление об электрон-
ной информационно-образовательной среде?» 95,3%  
опрошенных ответили утвердительно. Что касается си-
стематического применения ЭИОС в учебном процессе, 
то 87,3%  респондентов ответили положительно, 82,4%  
– регулярно пользуются личным кабинетом студента и 
преподавателя, 92,4%  опрошенных регулярно работают 
на платформе Moodle, используя её сервисы. Однако 
35,2%  опрошенных дали ответ, что нужно совершен-
ствовать навыки для продуктивной работы, при этом ре-
спонденты испытывают трудности и даже определённый 
дискомфорт. Очень непросто оказалось дистанционное 
образование для лиц пенсионного возраста, категории 
65+. В наше время важно уметь пользоваться современ-
ными информационно-компьютерными технологиями и 
интуитивно понимать их интерфейс.  

62,3%  опрошенных ответили, что объём работы зна-
чительно увеличился в связи с необходимостью работать 
удалённо. Но все респонденты дали утвердительный от-
вет относительно целесообразности использования 
ЭИОС в современных условиях. 
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Второй блок «Эффективность ЭИОС при проведении 
занятий по физическому воспитанию в вузе и спортив-
ным дисциплинам факультета физической культуры, 
спорта и туризма». 

92,1%  опрошенных дали отрицательный ответ на во-
прос «Как вы считаете, будет ли эффективным дистан-
ционное обучение по физической культуре и спортив-
ным дисциплинам», в качестве причин респонденты 
указали затруднённость оперативного контроля в ходе 
выполнения физических упражнений, коррекции их 
техники выполнении. Кроме того, когда на территории 
РФ был введён режим самоизоляции, остро ощутилась 
нехватка спортивных сооружений и спортивного инвен-
таря для качественного проведения занятий. На вопрос 
«Пользовались бы вы ЭИОС, если бы была возможность 

не делать этого?» 65,4%  опрошенных ответили: «Нет, 
не пользовались бы». 

Третий блок «Предложения по совершенствованию 
ЭИОС для качественного проведения занятий по физи-
ческой культуре и спортивным дисциплинам». 83,2%  
опрошенных ответили, что необходима качественная 
разработка онлайн-курсов, кроме того, 92,2%  опрошен-
ных ответили, что следует предусмотреть материальную 
часть успешного функционирования ЭИОС, к которой 
относят высокофункциональные компьютеры, качество 
связи сети Интернет. 

По результатам собственных исследований, анализа 
опыта коллег из других вузов, анкетирования нами 
были рассмотрены особенности наиболее популярных 
средств дистанционного образования. Данные представ-
лены в табл. 1. 

 
Таблица 1 – Характеристика компонентов электронной информационно-образовательной среды  

в области физической культуры и спорта 
 

 Наименование Положительные стороны Недостатки 

 Moodle 

Большие возможности для за-
грузки и создания структури-
рованного обучающего кон-
тента, создания тестов, кон-
троля за обучающимися 

Платформа более ориентиро-
вана на западную модель обра-
зования, когда один курс вы-
бирают обучающиеся разных 
групп. Сложность учёта обуча-
ющихся разных групп в одном 
обучающем курсе 

 Zoom 

Возможность одновременного 
отображения на экране мони-
тора большого количества обу-
чающихся, что позволяет ви-
зуально контролировать вы-
полнение физических упраж-
нений 

Создание паролей, подтвер-
ждение участников конферен-
ции, необходимость внесения  
оплаты 

 Skype 

Простота и интуитивный ин-
терфейс; возможность исполь-
зовать как мессенджер, груп-
повой чат 

Неупорядоченное отображение 
на экране участников чата, 
ограничение количества участ-
ников 

 Личный кабинет преподава-
теля и студента 

Информация об успеваемости, 
посещаемости; доступ к учеб-
ным планам, рабочим про-
граммам дисциплин и 
практик, электронному порт-
фолио, электронным библио-
течным системам, расписанию 
занятий; возможность пере-
писки с любым преподавате-
лем, обучающимся 

Иногда возникают трудности, 
связанные с технической  
поддержкой кабинета 

 

Специальные компьютерные 
программы и мобильные при-

ложения для спорта и фитнеса 
(PolarFlow, GarminConnect, 

Runtastic, Strava, 
Gymkeeperидр.) 

Возможность отслеживания 
параметров нагрузок, восста-
новления, питания 

Помимо данного программного 
обеспечения, могут требо-
ваться ещё приборы; версии 
PRO, как правило, платные 

 
Важно упорядочить процесс обратной связи и ком-

муникации с обучающимися. Множество неудобств и 
временных затрат связано с одновременным использо-
ванием множества ресурсов, которые дублируют функ-
ции друг друга. Мы считаем, что преподавателю для эф-
фективной работы достаточно выбрать одно средство 
для видеосвязи, обратной связи; одну образовательную 
платформу, где будут размещаться задания и выполнен-
ные работы, приложения для спорта и фитнеса также 
следует выбирать, исходя из конкретного функционала.  

Выводы 
Информатизация и цифровизация процесса физиче-

ского воспитания в нашей стране осуществляется уже 
около 2-х десятилетий. Результаты, полученные в ходе 

исследования, отражают перманентность совершенство-
вания данного процесса в электронной информационно-
образовательной среде. Прежде всего, для этого должны 
быть созданы благоприятные условия. 

Отмечены преимущества работы в ЭИОС, к которым 
можно отнести возможность взаимодействия с веду-
щими специалистами, гибкий учебный график, большое 
количество обучающего контента и др. Среди проблем-
ных аспектов особо следует подчеркнуть трудности кон-
троля техники безопасности и техники выполнения фи-
зических упражнений, ограничения к доступу специа-
лизированных физкультурно-спортивных сооружений и 
спортивному инвентарю.  

 
  

Физическая культура и спорт в системе образования 

 



  
71 

 

   

 

 

 Библиографический список 
Баранов А. В. Перспективы реализации электронной образовательной среды в современной школе // Педагоги-

ческое образование и наука. 2019. № 6. С. 126-131.  
Информационные организационно-дидактические технологии в системе физического воспитания студентов эко-

номического университета / Витько С. Ю., Столяр К. Э., Стадник Е. Г. [и др.] // Теория и практика физической 
культуры. 2017. № 9. С. 16-18. 

Захарова М. А., Оганезова Ж. Г. Современные подходы к терапии компьютерного зрительного синдрома // 
РМЖ. Клиническая офтальмология. 2018. Т. 18. № 1. С. 50-54.  

Компьютерный зрительный синдром и развитие профессиональной офтальмопатии у операторов ПЭВМ / Кузь-
менко М. А., Потеряева Е. Л., Гусаревич О. Г. [и др.] // Медицина труда и промышленная экология. 2010. № 1. 
С. 31-35. 

Основополагающие аспекты оценки качества обучения бакалавров с использованием дистанционных образова-
тельных технологий в вузах физической культуры / Хованская Т. В., Илясова А. Ю., Стеценко Н. В.[и др.] // 
Современные проблемы науки и образования. 2018. № 5. С. 160. 

Рапопорт Л. А., Томилова С. В., Энгин Ю. В. Цифровизация отрасли физической культуры и спорта на регио-
нальном уровне // Теория и практика физической культуры. 2020. № 5. С. 9-11. 

Расходова И. А., Каримуллин И. Ф. Роль дистанционного обучения иностранному языку студентов вузов и при-
менение дистанционных технологий как альтернативу традиционным методам обучения // Современные проблемы 
филологии, педагогики и методики преподавания языков: Сборник научных трудов по итогам всероссийской 
научно-практической конференции. Казань: Казанский государственный технический университет им. А. Н. Тупо-
лева,2020. С. 62-64. 

Сомкин А. А., Састамойнен Т. В., Степанов В. С. Дисциплина «Физическая культура и спорт» в системе ди-
станционного обучения Мoodle в творческом высшем учебном заведении // Проблемы современного педагогиче-
ского образования. 2018. № 61-3. С. 280-284. 

Стеценко Н. В., Широбакина Е. А. Цифровизация в сфере физической культуры и спорта: состояние вопроса // 
Наука и спорт: современные тенденции. 2019. Т. 22. № 1 (22). С. 35-40. 

Третьякова О. С. Изменение роли преподавателя в дистанционном обучении // Преподаватель высшей школы: 
традиции, проблемы, перспективы: Материалы Х Всероссийской научно-практической Internet-конференции (с 
международным участием). Тамбов: Тамбовская региональная общественная организация «Общество содействия 
образованию и просвещению "Бизнес – Наука – Общество"», 2019. С. 167-170. 

Формирование компетенций студентов – будущих агрономов в области профессионально-прикладной физиче-
ской культуры на платформе Moodle / Деловой Р. В., Бондарева С. А., Бугаева С. В., Полиенко И. Н. // Вестник 
Красноярского государственного педагогического университета им. В. П. Астафьева. 2019. № 3 (49). С. 94-102. 

Шкурпит М. Н., Холманов Н. М. Профессиональные заболевания программистов и их профилактика // Меди-
цина: актуальные вопросы и тенденции развития. 2016. № 8. С. 15-16. 

Шутова Т. Н. Информатизация и цифровизация образовательного процесса по физической культуре // Учёные 
записки университета им. П. Ф. Лесгафта. 2020. № 3 (181). С. 501-505. 

Шутова Т. Н., Андрющенко Л. Б. Цифровизация образовательного пространства вуза в сфере физической куль-
туры и спорта // Теория и практика физической культуры. 2020. № 9. С. 102-104. 

Bervell B., Arkorful V. LMS-enabled blended learning utilization in distance tertiary education: establishing the 
relationships among facilitating conditions, voluntariness of use and use behavior. International Journal of Educational 
Technology in Higher Education, 2020, no. 17(1). Available at: https://educationaltechnologyjour-
nal.springeropen.com/articles/10.1186/s41239-020-0183-9 (accessed 29 October 2020). DOI: 10.1186/s41239-020-0183-
9. 

 
References 

Baranov A.V. Perspektivy` realizacii e`lektronnoj obrazovatel`noj sredy` v sovremennoj shkole [Prospects for the 
implementation of an electronic educational environment in a modern school]. Pedagogicheskoe obrazovanie i nauka, 
2019, no. 6, pp. 126-131. 

Vitko S.Yu., Stolyar K.E., Stadnik E.G., end oth. Informacionny`e organizacionno-didakticheskie texnologii v sis-
teme fizicheskogo vospitaniya studentov e`konomicheskogo universiteta [Information organizational and didactic tech-
nologies in the system of physical education of students of an economic university]. Teoriya i praktika fizicheskoj 
kul`tury, 2017, no. 9, pp. 16-18. 

Zakharova M.A., Oganezova Zh.G. Sovremennye podhody k terapii komp'yuternogo zritel'nogo sindroma [Modern 
approaches to the therapy of computer visual syndrome]. RMZh. Klinicheskaya oftal`mologiya, 2018, vol. 18, no. 1, pp. 
50-54. 

Xovanskaya T.V., Ilyasova A.YU., Stecenko N.V., Sandirova M.N. Komp`yuterny`j zritel`ny`j sindrom i razvitie 
professional`noj oftal`mopatii u operatorov PE`VM [Computer visual syndrome and the development of professional 
ophthalmopathy in PC operators].Medicina truda i promy`shlennaya e`kologiya, 2010, no. 1, pp. 31-35. 

Xovanskaya T.V., Ilyasova A.YU., Stecenko N.V., Sandirova M. N. Osnovopolagayushhie aspekty` ocenki kachestva 
obucheniya bakalavrov s ispol`zovaniem distancionny`x obrazovatel`ny`x texnologij v vuzax fizicheskoj kul`tury [Fun-
damental aspects of assessing the quality of teaching bachelors with the use of distance educational technologies in 
universities of physical culture].Sovremenny`e problemy` nauki i obrazovaniya, 2018, no. 5, pp. 160. 

Rapoport L.A., Tomilova S.V., E`ngin Yu.V. Cifrovizaciya otrasli fizicheskoj kul`tury` i sporta na regional`nom 
urovne [Digitalization of the branch of physical culture and sports at the regional level].Teoriya i praktika fizicheskoj 
kul`tury, 2020, no. 5, pp. 9-11. 

Rasxodova I.A., Karimullin I.F. Rol` distancionnogo obucheniya inostrannomu yazy`ku studentov vuzov i primenenie 
distancionny`x texnologij kak al`ternativu tradicionny`m metodam obucheniya [The role of distance learning in a foreign 
language for university students and the use of distance technologies as an alternative to traditional teaching methods]. 
Sovremenny`e problemy` filologii, pedagogiki i metodiki prepodavaniya yazy`kov : sbornik nauchny`x trudov po itogam 
vserossijskoj nauchno-prakticheskoj konferencii[Modern problems of philology, pedagogy and methods of teaching 

Физическая культура и спорт в системе образования 

 



 
72 

  

   

 

languages:  Collection of scientific papers based on the results of the All-Russian scientific and practical conference]. 
Kazan’, 2020, pp. 62-64. 

Somkin A.A., Sastamojnen T.V., Stepanov V.S. Disciplina «Fizicheskaya kul'tura i sport» v sisteme distancionnogo 
obucheniya Moodle v tvorcheskom vysshem uchebnom zavedenii [Discipline "Physical culture and sport" in the Moodle 
distance learning system in a creative higher educational institution] [Problems of modern pedagogical education], 2018, 
no. 61-3, pp. 280-284. 

Stecenko N.V., Shirobakina E.A. Cifrovizaciya v sfere fizicheskoj kul`tury` i sporta: sostoyanie voprosa [Digitaliza-
tion in the field of physical culture and sports: state of the art].Nauka i sport: sovremenny`e tendencii, 2019, vol. 22, 
no. 1 (22), pp. 35-40. 

Tretyakova O.S. Izmenenie roli prepodavatelya v distancionnom obuchenii [Changing the role of the teacher in dis-
tance learning].Prepodavatel` vy`sshej shkoly`: tradicii, problemy`, perspektivy`: Materialy` X Vserossijskoj nauchno-prak-
ticheskoj Internet-konferencii (s mezhdunarodny`m uchastiem)  [Higher school teacher: traditions, problems, prospects: 
Materials of the X All-Russian scientific-practical Internet conference (with international participation)]. Tambov, 
2019, pp. 167-170. 

Delovoj R.V., Bondareva S.A., Bugaeva S.V., Polienko I.N. Formirovanie kompetencij studentov – budushchih 
agronomov v oblasti professional'no-prikladnoj fizicheskoj kul'tury na platforme Moodle [Formation of competencies of 
students – future agronomists in the field of professionally applied physical culture on the Moodle platform]. Bulletin 
of theKrasnoyarsk State Pedagogical University named after V.P. Astafiev, 2019, no. 3 (49), pp. 94-102. 

Shkurpit M.N., Xolmanov N.M. Professional`ny`e zabolevaniya programmistov i ix profilaktika [Professional diseases 
of programmers and their prevention]. Medicina: aktual`ny`e voprosy` i tendencii razvitiya[Medicine: topical issues and 
development trends], 2016, no. 8, pp. 15-16. 

Shutova T.N. Informatizaciya i cifrovizaciya obrazovatel`nogo processa po fizicheskoj kul`ture [Informatization and 
digitalization of the educational process in physical culture]. Uchyony`e zapiski universiteta im. P.F. Lesgafta, 2020, 
no. 3 (181), pp. 501-505. 

Shutova T.N., Andryushhenko L.B. Cifrovizaciya obrazovatel`nogo prostranstva vuza v sfere fizicheskoj kul`tury` i 
sporta [Digitalization of the educational space of the university in the sphere of physical culture and sport]. Teoriya i 
praktika fizicheskoj kul`tury, 2020, no. 9, pp. 102-104. 

Bervell B., Arkorful V. LMS-enabled blended learning utilization in distance tertiary education: establishing the 
relationships among facilitating conditions, voluntariness of use and use behavior. International Journal of Educational 
Technology in Higher Education, 2020, no. 17 (1). Available at: https://educationaltechnologyjour-
nal.springeropen.com/articles/10.1186/s41239-020-0183-9 (accessed 29 October 2020). DOI: 10.1186/s41239-020-0183-
9. 

 
Поступила в редакцию 28.09.2020 

Подписана в печать 28.12.2020 
 
 

IMPLEMENTATION OF THE PROCESS OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORT TRAINING  
IN THE ELECTRONIC INFORMATION AND EDUCATIONAL ENVIRONMENT OF UNIVERSITIES 

 
Anna V. Komarova1, Elvira V. Lyubarskaya2 

 
Buryat State University named after D. Banzarov1 

East Siberia State University of Technology and Management2 
Ulan-Ude, Russia 

 
1PhD of Pedagogical Sciences, Associate Professor, 

Head of the Department of Theory of Physical Culture, 
ph.: +7 (914) 842-34-21, e-mail: annet7782@mail.ru 

2PhD of Pedagogical Sciences, Associate Professor of the Department of Physical Culture and Sports, 
ph.: +7 (914) 837-16-77, e-mail: lubarskaya_77@mail.ru 

 
Abstract. The article deals with the implementation of the process of physical education and sports training in the 

electronic information and educational environment of universities. The current state and prospects of this issue are 
considered: the formation of competencies provided for by physical culture and sports disciplines, the need to combine 
the mode of physical activity and online classes, the role of the teacher in the EEE, problem aspects are also analyzed. 

The purpose of the article is to study the organization of the process of physical education and sports training in 
the electronic information and educational environment of universities in Buryatia. 

As a result of the study, we identified the specifics of the implementation of the process of physical education and 
sports training in the electronic information and educational environment of universities, as well as factors limiting 
the capabilities of participants in the educational process. 

Key words: physical education, educational environment, information technologies, sports. 
Cite as: Komarova A. V., Lyubarskaya E. V. Implementation of the process of physical education and sport training 

in the electronic information and educational environment of universities. Kul’tura fizicheskaya i zdorov’e [Physical 
Culture and Health], 2020, no. 4, pp. 68–72. (in Russian). DOI 10.47438/1999-3455_2020_4_68. 

Received 28.09.2020 
Accepted 28.12.2020 

 
  

Физическая культура и спорт в системе образования 

 



  
73 

 

   

 

 

ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЕ  ТЕХНОЛОГИИ  В  ПРОСТРАНСТВЕ  ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЫ  
 

УДК 796.41 DOI 10.47438/1999-3455_2020_4_73 
 

МОРФОЛОГИЧЕСКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ГИМНАСТОК 
 

  

Алевтина Юрьевна Горобий1,  
Марина Евгеньевна Ретюнских2,  

Алла Витальевна Ежова3 

 
Воронежский государственный институт  

физической культуры1, 2, 3 
Воронеж, Россия 

 
1Кандидат педагогических наук, доцент кафедры теории  

и методики гимнастики,  
тел.: +7(473)280-02-71 (доб. 124), e-mail: ag9d@yandex.ru 
2Кандидат педагогических наук, доцент кафедры теории  
и методики физической культуры, психологии и педаго-

гики 
тел.: +7(473)280-02-75 (доб. 203),  

e-mail: marina_e_76@mail.ru 
3Кандидат педагогических наук, доцент кафедры теории  

и методики спортивных игр 
тел.: +7(473)280-02-75 (доб. 202), e-mail: gonav@mail.ru 

 
Аннотация. В статье представлен материал, характеризующий соматическую и функциональную характери-

стику квалифицированных гимнасток: габаритная характеристика гимнасток; развитие мышечной массы; развитие 
жировой массы; развитие костной массы. Показано развитие основных физических качеств по результатам тесто-
вых упражнений. Итог морфометрической характеристики гимнасток: основная масса гимнасток относится к 
микро-мезосомии. Мышечная масса может быть охарактеризована одним параметром, характеризующим её выра-
женность. Анализ морфологических и функциональных показателей позволил раскрыть причины, оказывавшие 
влияние на спортивные достижения. Лица, имеющие большие габариты, имеют лучшие результаты в силовой 
подготовке. Результаты исследования могут применяться в спортивном отборе. Конфликта интересов нет. Полу-
ченные результаты позволяют тренерам правильно оценить перспективность занимающихся, индивидуализировать 
тренировочный процесс и прогнозировать рост спортивных достижений. 
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Введение 
Высокие спортивно-технические результаты в гим-

настике во многом зависит от возраста, веса, длины тела 
спортсменов. Знание требований, предъявляемых к фи-
зическому развитию, и специфики телосложения гим-
настов в связи с возрастом дает возможность тренерам 
правильно оценить перспективность своих учеников, 
индивидуализировать тренировочный процесс и точнее 
прогнозировать рост спортивных результатов [Актуаль-
ные проблемы …, 2018, с. 183-186; Андреенко и др., 
2015, с. 5-8; Аппак, 2017, с.280-287; Афанасьева и др., 
2015, с. 21–25; Захарьева, 2016, с. 83-87].© 

Рост спортивного мастерства, исполнение сложных 
акробатических упражнений, требует как функциональ-
ной подготовленности гимнастки, так и морфологиче-
ского соответствия избранному виду спорта. Изучение 
габаритного соответствия, а также определенного разви-
тия мышечной, жировой и костной масс имеет перво-
степенное значение [Беклемишева и др., 2013, с. 46; Бе-
лоусова и др., 2014; Комиссарова и др., 1997, с. 218-
224; Парохина, 1997, с.61; Сравнительная характери-
стика …, 2015]. 

Методика 
В исследовании разработана функциональная и со-

матическая характеристика квалифицированных гим-
насток, габаритная характеристика гимнасток, а также 
оценка выраженности мышечной, жировой и костной 

 
© Горобий А.Ю., Ретюнских М.Е., Ежова А.В., 2020 

массы и характеристика физических качеств по резуль-
татам тестовых упражнений. В исследовании приняли 
участие студентки Воронежского государственного ин-
ститута физической культуры и учащиеся детской спор-
тивной школы. 

Результаты 
Составление морфометрических характеристик, ха-

рактеризующих гимнасток – членов сборной нашей 
страны, с результатами обследования гимнасток пока-
зали, что большая часть девушек относились к макро-
соматическому и мезосоматическому типам, в то время 
как спортсменки сборной нашей страны относились к 
микросомному типу или к микромезосомному. Харак-
терным для них был дефицит массы тела в пределах 3-
5 кг. 

Изученные нами гимнастки имели массу тела, соот-
ветствующую им (длина тела – l62) или слегка превы-
шал его. Только среди лучших гимнасток мы отмечали 
дефицит массы тела до 9 кг, это был "боевой вec", ха-
рактерный для спортсменок международного класса. 

Избыточный вес наблюдался за счет повышенных 
жировых складок на бедре, которые достигала 2,3 см, 
при возрастной норме 1,3 см. Жировая масса плеча 
была выражена менее интенсивно и составляла в сред-
нем 3-3,3 кг, а мышечная масса – 20-22 см, т.е. прибли-
зительно около 6 кг.  

Здоровьесберегающие технологии в пространстве физической культуры 



 
74 

  

   

 

Соматометрическая  характеристика квалифициро-
ванных гимнасток показала, что в 37%  случаев встре-
чались лица с малой длиной и массой тела, которые 
набирали по баллам от 4 до 8, то есть относились к мик-
росоматическому типу. Среди мастеров спорта России, 
кандидатов в мастера спорта по спортивной гимнастике 
лиц макросоматического типа нет. 

Основная масса исследуемых составляла 63%  и от-
носилась к мезосоматическому типу. Из приведенных в 
работе данных вытекает, что наиболее перспективные 
гимнастки имеют длину тела ниже средней и суще-
ственно меньшую массу тела. Полученные же сомато-
метрические данные могут служить ориентиром для от-
бора в спортивные секции по гимнастике. 

Оценка выраженности жирового компонента по ме-
тодике балльной оценки (плечо + бедро) показала, что 
среди обследуемых гимнасток только одна имела повы-
шенную жировую массу в пределах 6 баллов. Все 
остальные гимнастки имели ниже средней развитую 
жировую массу, оцениваемую 4-мя баллами.  

Сопоставление выраженности жировой массы плеча 
и бедра показало, что ни все лица имели гармонично 
развитую жировую массу. Среди обследуемых лиц пре-
обладали гимнастки с нижним распределением жира 
(нижний тип по Шкерли). Анализ выраженности жиро-
вой массы показал четкую взаимосвязь влияний как 
средовых, так и генетических факторов. 

Оценка мышечного компонента проводилась по вы-
раженности мышечных обхватов бедра и плеча. Мышцы 
бедра у гимнасток, очевидно, не выполняют какой-то 
большой специфической работы, как у штангистов. В 
основном их работа связана с сохранением положения и 
позы тела, что соответствует повседневной работе у лиц, 
не занимающихся спортом. 

Наибольшее значение мышечной массы бедра состав-
ляло 49 см, а наименьшее – 42 см. Среди обследован-
ных, повышенную мышечную массу бедра имело только 
16%  гимнасток, а пониженную 15% . Оценка выражен-
ности мышечной массы плеча составила 20,5+4,1 см, 

что соответствует возрастной норме для лиц, не занима-
ющиеся спортом. 

Выраженность мышечной массы бедра и плеча, в от-
личии от жировой массы, находится под большим вли-
янием средовых факторов, т.е. тренировочного про-
цесса, о чем свидетельствует незначительная величина 
коэффициента вариации. Коэффициент вариации плеча 
составляет 20,5% , а коэффициент вариации бедра – 
4,1% , т.е. вариативность плеча в 5 раз выше. Это гово-
рит о том, что наиболее нагруженными у гимнасток яв-
ляются мышцы плеча и плечевого пояса. 

Анализ тестовых упражнений показал, что большин-
ство изученных нами гимнасток имели подготовлен-
ность ниже средней. Особенно наглядно проявлялась не-
достаточность скоростно-силовой подготовленности. 

Выпрыгивание среди членов сборной команды 
нашей страны составляло 63-65 см, в то время как в 
исследуемой нами группе гимнасток лучший результат 
не выходил за пределы 57 см. Отставала также силовая 
подготовленность мышц верхней конечности и брюш-
ного пресса. 

Выводы 
Обследуемые нами гимнастки относились к нижнему 

соматическому, т.е. повышенному содержанию жира в 
области таза и нижней конечности. По пропорционным 
характеристикам обследуемый контингент следует отне-
сти к мезоморфным. Лишь часть гимнасток имели отно-
сительно длинную конечность. Это следует считать 
следствием первичного отбора. Анализ тестовых упраж-
нений показал, что большинство изученных нами гим-
насток имели подготовленность ниже средней. Особенно 
наглядно проявлялась недостаточность в скоростно-си-
ловой подготовленности (анализ выпрыгивания вверх). 
Отставала также силовая подготовленность мышц верх-
ней конечности и брюшного пресса. 

Полученные данные могут быть использованы в ка-
честве рекомендаций при отборе детей в спортивные 
секции по спортивной гимнастике. Показана направлен-
ность тренировочного процесса в соответствии с сомати-
ческим типом обследованных. 
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Аннотация. В статье рассматриваются особенности процесса подготовки футболистов 7-9 лет с нарушением зре-
ния, обсуждается научно-методическое обоснование содержания предлагаемой программы позволяет учитывать 
специфику нозологии, обеспечивает строгую последовательность и непрерывность процесса подготовки, преемствен-
ность, повышения функциональных возможностей, развития органов и систем организма, создает предпосылки для 
достижения спортивного мастерства и социальной реабилитации. 

Ключевые слова: футбол, тренировка, футболисты 7-9 лет, нарушение зрения, адаптивный спорт, программа. 
Для цитирования: Степыко Д. Г., Попенко К. С., Цуцаева М. В., Мостовая Н. В. Комплексная оценка предсо-

ревновательной подготовки баскетболисток // Культура физическая и здоровье. 2020. № 4. С. 77–80. DOI 
10.47438/1999-3455_2020_4_77. 

Введение 
Для реализации ФЗ по Физической культуре и 

спорту в РФ важное значение имеет адаптивная физи-
ческая культура и адаптивный спорт, как пространство 
для социализации лиц с различными нозологиями. Как 
показывает практика, это единственное реальное про-
странство для развития и самореализации личности лиц 
с ограниченными возможностями здоровья.© 

Одной из нозологий является ограничение возмож-
ностей здоровья по зрению. Для данной категории граж-
дан установлен специальный федеральный стандарт 
спортивной подготовки (Федеральный стандарт спор-
тивной подготовки по виду спорта спорт слепых (утв. 
приказом Министерства спорта РФ от 27 января 2014 г. 
№ 31)). В Федеральном стандарте указаны 3 функцио-
нальные группы, к которым относятся спортсмены в за-
висимости от степени их функциональных возможно-
стей. Методическое обеспечение спортивной подготовки 
инвалидов по зрению позволит обеспечить эффектив-
ность тренировок. 

Цель исследования – программа подготовки футбо-
листов 7-9 лет с нарушением зрения. 

Объект исследования: процесс подготовки футболи-
стов 7-9 лет с нарушением зрения. 

Предмет исследования: содержание программы под-
готовки футболистов 7-9 лет с нарушением зрения. 

Методы исследования: анализ литературы, анализ 
документов, метод сравнения и сопоставления. 

© Степыко Д.Г., Попенко К.С., Цуцаева М.В., 
Мостовая Н.В., 2020 

Программа рассчитана на занимающихся в возрасте 
7-9 лет. Содержание программы раскрывается через:
принципы тренировочного занятия (наглядности, пре-
емственности, активности, результативности, индиви-
дуальности, доступности; формы и методы тренировоч-
ного занятия (групповые и индивидуальные трениро-
вочные занятия, теоретические занятия, тестирование,
медицинский контроль); методы контроля и управления
процессом спортивно-оздоровительной подготовки (ана-
лиз результатов деятельности детей, тестирование, кон-
трольные нормативы, контроль в процессе процесса
физкультурно-спортивной деятельности); средства тре-
нировочной деятельности (обеспечение необходимым
инвентарем и оборудованием, рассчитанного на группу
занимающихся, использование технических средств);
формы подведения итогов (тестирование).

Результаты 
Содержание программы направлено на: 

- создание условий для всестороннего развития
личности ребенка средствами физической культуры и 
спорта; 

- мотивацию личности к познанию и творчеству;
- приобщение занимающихся к общечеловече-

ским ценностям; 
- укрепление психического и физического здоро-

вья; 
- создание условий для социального, культурного

и профессионального самоопределения, творческой са-
мореализации личности ребѐнка; 
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- приобщение к здоровому образу жизни;
- профилактику асоциального поведения.

Теоретический материал объединен в целостную си-
стему поэтапной подготовки, предполагает решение сле-
дующих задач: 

- привлечение максимально возможного числа де-
тей с ограниченными возможностями здоровья к систе-
матическим занятиям физической культурой и спортом; 

- развитие личности и утверждение здорового об-
раза жизни; 

- воспитание волевых и морально-этических ка-
честв; 

- выявление и поддержка одаренных детей; 
- подготовка резерва в сборные команды.

Содержание программы содержит методические ре-
комендации по организации и планированию спор-
тивно-оздоровительной работы, комплектованию групп 
подготовки в зависимости от функциональной группы, 
уровня развития физических качеств, от специфиче-
ских особенностей занимающихся. Для подготовки фут-
болистов 7-9 лет с нарушением зрения контингент зани-
мающихся, который может проходить спортивно-оздо-
ровительную подготовку, рекомендуется разделить на 2 
функциональные группы (табл. 1). При этом обяза-
тельно наличие у них разрешения (допуска) лечащего 
врача и рекомендации врача-специалиста, курирующего 
заболевание. Наличие соответствующих заключений ме-
дицинских работников обязательно. 

Таблица 1 – Функциональные группы занимающихся 

Функциональные 
группы Степень ограничения функциональных возможностей Степень нарушения 

зрения 

Тотально слепые 
Функциональные возможности ограничены значительно, 
занимающийся нуждается в посторонней помощи  
во время тренировочных занятий 

Полная потеря зрения 

Слабовидящие 
Функциональные возможности ограничиваются доста-
точно выраженными нарушениями или ограничены  
незначительно 

Выраженные нарушения 
зрения, нарушения  

зрения легкой степени 

Количество тренировочных часов – 2-8, занятий в 
неделю – 2-4. Продолжительность одного занятия не 
должна превышать 2-х астрономических часов. В один 
день может быть только одно тренировочное занятие. В 
основной период подготовки недельная тренировочная 
нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пре-
делах тренировочного плана, определенного данной 
группе. В каникулярный период, в период пребывания 
в спортивно-оздоровительных лагерях тренировочная 
нагрузка носит рекомендательный характер. 

Общая физическая подготовка – процесс развития 
двигательных способностей, не специфических для из-
бранного вида мышечной деятельности, но косвенно 
влияющих на успех в спорте. Объем нагрузки должен 
быть наибольшим, т.к. дети имеют недостаточный уро-
вень сформированности двигательных навыков, обла-
дают низким уровнем физического развития и двига-
тельной подготовленности, со слабо развитой ориенти-
ровкой в пространстве. Рекомендуется отводить на ОФП 
не менее 50%  недельной нагрузки, особенно в 1-й год 
освоения программы. 

Специальная физическая подготовка – процесс раз-
вития двигательных способностей, отвечающих специ-
фическим требованиям соревновательной деятельности 
в избранном виде спорта. Для контингента занимаю-
щихся по данной программе содержание этого раздела 
носит опосредованный и ознакомительный характер. 
Что касается мини-футбола (спорт слепых), то наряду с 
высокими требованиями ко всем физическим качествам 
важен высокий уровень развития координационных 
способности (ловкости, ориентировки в пространстве), 
позволяющей быстро принимать решения в постоянно 
изменяющейся игровой обстановке.  

Специальная техническая подготовка для мини-фут-
бола (спорт слепых) – основные технические приемы без 
мяча: бег, прыжки, остановки и повороты, ориенти-
ровка в пространстве. Базовые технические приемы с 
мячом – ведение, остановка (прием) мяча, удар (пере-
дача). 

Целью теоретической подготовки является овладе-
ние минимумом знаний о виде спорта, его социальной 
роли, требований к спортсмену, образу жизни, воспита-
ние чувства патриотизма, любви к Родине. Примерный 
план тем теоретической подготовки: 

1. Влияние физических упражнений на организм че-
ловека. 

2. Гигиена физических упражнений.
3. Правила поведения на спортивных сооружениях. 
4. Правила, организация и проведение соревнований. 
5. Развитие спорта в России и за рубежом.
6. Спортивный инвентарь и оборудование.
7. Техника и терминология вида спорта.
8. Правила гигиены во время занятий. 
9. Режим дня и питание спортсменов.
Подвижные игры – состязание между двумя или бо-

лее противоборствующими сторонами, ограниченное 
правилами и процедурами с целью достижения победы 
одной из сторон. Игры являются эффективным сред-
ством социальной реабилитации, коррекции и компен-
сации нарушенных функций для незрячих. Слабовиде-
ние и слепота сужают двигательные возможности детей, 
создают значительные трудности при организации игро-
вой деятельности для тренера. Ребятам с ослабленным 
зрением необходимо создать условия для использования 
других органов чувств. Подвижных игр для слепых не-
много, но их применение в спортивно-оздоровительной 
деятельности позволяют совершенствовать у занимаю-
щихся не только основные двигательные качества, но и 
такие сложные умения, как чувство пространства и вре-
мени, ориентировка в быстро изменяющейся игровой 
обстановке. Наряду с этим происходит влияние и сти-
мулирование личностно-волевых качеств юного спортс-
мена. Многообразие двигательных действий, входящих 
в состав подвижных игр, оказывает комплексное воз-
действие на совершенствование координационных и 
кондиционных способностей (реакции, ориентированию 
в пространстве и во времени, перестроению двигатель-
ных действий и др.). 
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Основная форма подготовки – урочная (тренировоч-
ное занятие). Оптимальный режим в основной период 
подготовки – 3 занятия в неделю. Индивидуальная (са-
мостоятельная) подготовка занимающихся не преду-
сматривается, поэтому в каникулярный период: с 01 
июня по 31 августа (12 недель) – подготовка не осу-
ществляется и не регламентируется, рекомендацией яв-
ляется активный отдых (прогулки, купание, игры и 
т.д.) в течение 1-2 часа в день. В соответствии с постав-
ленными задачами и направленностью программа имеет 
два варианта по годам прохождения: Вариант 1: 4,5 ч в 
неделю (3 раза по 1,5 ч), часов в год; Вариант 2: 4 часа 
(2-х разовые 2-х часовые занятия), включает ОФП, 
СФП, специальную техническую подготовку, теоретиче-
скую подготовку и подвижные игры. Всего часов в пер-
вом варианте 180, во втором – 160. 

Основными показателями результативности спор-
тивно-оздоровительного процесса являются: сохран-
ность контингента воспитанников; результаты диагно-
стики, определяемые спортивными программами (те-
стирование, контрольные нормативы, мониторинг физи-
ческого развития и технической подготовленности).  

В спортивно-оздоровительных группах могут зани-
маться как начинающие, так и спортсмены, прошедшие 
подготовку. Поэтому контрольные упражнения (тесты), 
представленные в табл. 5 и 6, являются ориентировоч-
ными исходными величинами, а также основным кри-
терием мониторинга подготовленности занимающихся.  

Рекомендуемые задания ОФП и СФП для определе-
ния исходного уровня физического развития и контроля 
подготовленности занимающихся. Быстрота: бег на 10 
м. Координация: челночный бег 5 x 9 м. Выносливость: 
бег на 200 м. Силовая выносливость: подъем туловища 

из положения лежа на спине, сгибание-разгибание рук 
из упора лежа на коленях. Скоростно-силовые способ-
ности: приседания за 30 с., прогиб вверх в поясничном 
отделе позвоночника в положении лежа, за 30 с. 

Рекомендуемые задания для определения техниче-
ской подготовленности: 1. Ведение мяча с обводкой 
1-3 партнеров. По сигналу игрок 1 двигается с мячом в
сторону игрока 2, обводит его по кругу и таким же об-
разом двигается в направлении игрока 3 и 4. Расстояние
между игроками 2-4 – 10-15 м. 2. Остановка мяча. Иг-
рок 2 с расстояния 5-10 м направляет мяч низом в сто-
рону игрока 1, который принимает мяч способом
«блок». 3. Удар (передача) по мячу после остановки. Иг-
рок 2 с расстояния 5-10 м направляет мяч низом в сто-
рону игрока 1, который принимает мяч любым способом
и отдает обратную передачу внутренней стороной стопы.

Выводы. Разработанная в соответствии с федераль-
ным стандартом программа для подготовки слепых по 
дисциплине «мини-футбол» направлена на обеспечение 
подготовки спортивного резерва для спортивной сбор-
ной команды региона и страны. Содержание программы 
направлено на оздоровление детей с нарушением зрения 
средствами массового спорта, в частности программа по 
футболу обеспечивает активное психофизическое разви-
тие. Содержание подвижных игр и теоретического 
блока позволяют эффективно воздействовать на лич-
ность занимающихся, в частности, на нравственное вос-
питание, что в свою очередь обеспечивает эмоциональ-
ное отношение детей к занятиям и создает предпосылки 
для устойчивой мотивации к занятиям по футболу. Это 
позволяет расширить контингент занимающихся и обес-
печить непрерывную и более плавную смену поколений 
команды.  
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Аннотация. Качественный биомеханический анализ основывается на визуаль-

ной оценке спортивной техники. Эффективность  и  точность  такого  анализа во 
многом 

определяются нейропсихическими процессами. Целью исследования было разработать методику, позволяющую 
определять ментальный способ восприятия движения, а также степень сформированности образа (эйдоса) двига-
тельного действия. В статье предлагается универсальный пошаговый алгоритм, который может быть использован 
в различных видах спорта для определения способностей экспертов (тренеров) выполнять качественный биомеха-
нический анализ.  

Ключевые слова: техника движения, качественный биомеханический анализ, перцептивный процесс, гештальт-
восприятие, эйдос, образ двигательного действия, эйдетика. 
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Введение 
При изучении техники спортивных двигательных 

действий полагаются на качественный и количествен-
ный биомеханический анализ. В основе количествен-
ного анализа лежит оперирование числовыми показате-
лями, измеренными с помощью инструментальных ме-
тодов, в основе качественного биомеханического ана-
лиза – визуальная оценка техники [Коренберг, 1979]. © 

Спортивная биомеханика направлена на изучение 
движений человека, протекающих в материальном 
(вещном / предметном / реальном) мире. При этом в 
большинстве исследований полностью игнорируется 
внутренний (идеальный / мыслительный / эйдетиче-
ский) образ движения.  

Спортсмен, выполняя двигательное действие, ориен-
тируется на образ движения, являющийся отображе-
нием реальности в его сознании. Таким образом, сфор-
мированный и реалистичный образ двигательного дей-
ствия будет способствовать правильности выполнения 
двигательного действия.  

Богатый двигательными образами внутренний мир 
тренера не находит непосредственную реализацию в 
движении. Тренерские образы материализуются в дви-
жениях спортсмена через объяснения и показ упражне-
ний. 

Образ двигательного действия (эйдос) и практиче-
ское движение на его основе являются, по сути, ноуме-
ном и феноменом одного явления – двигательного дей-
ствия. Образ двигательного действия является сущно-
стью, тогда как движение в реальности – лишь внеш-
ним проявление. Эйдос движения постигается разумом, 
посредством накопления и анализа чувственного (визу-
ального) опыта. 

Образы двигательных действий при их практической 
реализации будут отличаться по критериям экономич-
ности, эффективности, рациональности и вариативно-
сти. Тренер, имеющий в своем сознании ошибочный об-
раз движения, будет формировать неправильную 
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технику, а в некоторых случаях – будет добиваться от 
спортсмена выполнения нереализуемых вариантов тех-
ники, нарушающих физические законы.  

Жесткий материалистический взгляд на анализ дви-
гательного действия и, возможно, сложность в изучении 
двигательных эйдосов не позволяют в рамках современ-
ной спортивной биомеханики рассуждать об анализе об-
разов движения. 

На современном этапе развития спортивной науки, 
включая биомеханику и психологию, не существует 
даже концепции, посвященной системе специфических 
перцептивных процессов восприятия спортивной тех-
ники: не выявлены факторы, влияющие на формирова-
ние образа движения, не определены пути и возможно-
сти совершенствования данных процессов. 

Впервые в психологии суть эйдетических образов 
описал в 1907 году врач В. Урбанчич, используя для их 
обозначения термин «субъективные наглядные об-
разы». Вопросы эйдетизма интересовали выдающихся 
советских психологов Л.С. Выготского, А.Р. Лурия, 
С. Л. Рубинштейна [Выготский, 1930]. Объектом их 
изучения являлись патологические проявления эйде-
тизма, проявления эйдетизма у детей и использование 
эффекта эйдетизма в целях воспитания [Богданчиков, 
2001].  

Среди спортивных специалистов подчеркивающим 
наиважнейшее значение в технической подготовке 
спортсменов двигательных образов был В.Б. Коренберг. 
Предлагая авторскую классификацию двигательных 
способностей в виде концепции моторно-функциональ-
ных качеств, в качестве одного из наиважнейших пси-
хомоторных качеств он называл «эйдетичность» – спо-
собность эффективно решать двигательную задачу, ис-
пользуя образное мышление [Коренберг, 2005]. 

Гипотеза исследования 
Существуют два базовых перцептивных способа ви-

зуального восприятия спортивной техники и формиро-
вания образа двигательного действия. По своей природе  
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их можно охарактеризовать как количественный и ка-
чественный способы. 

Количественный способ основан на аналитическом 
подходе, когда тренеры, наблюдая за выполнением дви-
жения, стараются разложить технику на совокупность 
углов и других кинематических характеристик, полу-
чив как можно больше числовой (примерной и неточ-
ной) информации. Качественный способ основан на 
гештальт-восприятии, когда тренеры воспринимают це-
лостную картину движения без стремления к детализа-
ции техники.  

В исследовании [Померанцев, 2020] показано, что 
гештальт-восприятие спортивной техники является 
высшей степенью организации когнитивных процессов 
познания двигательного действия и более эффективным 
способом создания образа движения. Как правило, тре-
неры, имеющие богатый спортивный и тренерский 
опыт, используют качественный (гештальт) способ вос-
приятия движения.  

Ниже, в практических рекомендациях, приводится 
пошаговая методика, позволяющая: 1) определять мен-
тальный способ восприятия движения; 2) выявлять дви-
гательный эйдос; 3) оценивать уровень сформированно-
сти двигательного эйдоса. 

Результаты 
I. Определение уровня эйдетизма тренера на основе 

доминирующего способа восприятия двигательного дей-
ствия.  

1. Для исследования следует выбрать хорошо знако-
мое двигательное действие. 

2. Создать от 5 до 10 видеофайлов с техникой выпол-
нения двигательного действия различных спортсменов. 
Желательно, чтобы спортсмены имели индивидуальные 
особенности техники выполнения движений. Для 
съемки необходимо использовать высокоскоростную ка-
меру с высоким разрешением. Допускается использова-
ние камеры смартфона в режиме скоростной съемки. 
Видеосъёмку следует проводить с заранее выбранной по-
зиции без использования функций приближения/удале-
ния. 

3. На основе исходных видеофайлов создать видео 
движения скелетонов (рис. 1). Для этих целей можно 
использовать программу для биомеханического анализа 
Kinovea. Каждый скелетон строился на основе достаточ-
ного количества информативных точек (суставов), 
чтобы не упустить важные детали движения. Информа-
тивные точки необходимо соединить звеньями в биоме-
ханическую цепь. Таким образом, получаем палочко-
вую модель выполнения движения конкретного спортс-
мена. Для того чтобы было невозможно идентифициро-
вать спортсменов по внешним признакам, а тренер по-
лагался исключительно на кинематику, изображение 
следует отключить. В результате движение скелетона 
будет происходить на одноцветном фоне. Погрешности 
в идентификации информативных точек при построе-
нии биомеханических цепей должны быть незначи-
тельны, чтобы не искажать реальных технических па-
раметров движения. 

 

 
 

а)  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

б) 
 

Рис. 1 – Пара видеофайлов: кадр скоростной видеосъёмки (а)  
и соответствующий кадр в виде скелетона (б) 

 
4. Тренеру демонстрируют в начале видеозаписи дви-

жения, а затем – видеозаписи скелетонов в режиме за-
медленного воспроизведения в случайном порядке. За-
дача тренера – запомнить отличительные признаки тех-
ники каждого из спортсменов, а затем, сопоставить с 
видеозаписями скелетонов. Следует отметить, что тре-
нер может делать записи и пометки на бумаге во время 
воспроизведения видеозаписей. Однако воспользоваться 
или нет этой возможностью, решает сам тренер. 

Пояснение 
В процессе тестирования будет отчетливо видно, что 

тренеры по-разному решают поставленную задачу: не-
которые стремятся взять ручку и сделать пометки, дру-
гим это не требуется. Время прохождения теста также 
будет значительно отличаться и варьироваться от 1 до 5 
минут на каждую сопоставляемую пару (видеозапись – 
скелетон). 

Широкий разброс времени прохождения теста и раз-
личный подход к сопоставлению скелетонов будут гово-
рить о разных способах восприятия и принципиально 
отличающихся ментальных алгоритмах решения дан-
ной задачи. Одни тренеры стремятся разложить тех-
нику на совокупность кинематических характеристик 

(углов, траекторий, синкинезий и прочее), получив как 
можно больше числовой информации – такой подход 
можно охарактеризовать как аналитическое восприя-
тие. Другие тренеры полагаются на целостную картину 
движения без стремления к конкретизации и детализа-
ции техники, – данный подход следует охарактеризо-
вать как гештальт-восприятие.  

II. Выявление двигательного эйдоса с оценкой его 
сформированности. 

1. Для исследования следует выбрать знакомое дви-
гательное действие. 

2. Необходимо выбрать от 2 до 5 наиважнейших мо-
ментов движения. Как правило, такие моменты прихо-
дятся на смены периодов или фаз движения. 

3. Тренеру необходимо четко объяснить, что требу-
ется представить. Следует оговорить отдельные детали. 
Например, представляется базовая или стартовая мо-
дель техники, антропометрические параметры и пол 
спортсмена. Некоторые нюансы, способные существенно 
повлиять на двигательный эйдос. 

4. С использованием среды программы биомеханиче-
ского анализа Kinovea (свободно и бесплатно распро-
страняемое  программное  обеспечение)  тренеру  необ- 
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ходимо самостоятельно построить скелетоны (палочко-
вые модели) эталонного выполнения движения по наи-
важнейшим моментам выполнения двигательного дей-
ствия. Приложение Kinovea располагает готовым скеле-
тоном с фиксированной длиной звеньев, первоначально 
имеющим положение «основной стойки». Задача тре-
нера сводится к перемещению звеньев с целью создания 
позы, соответствующей определенному моменту. Все по-
ложения создаются на одной канве. Модели скелетонов 
спринтерского бега в сохранении авторских пропорций 
представлены на рис. 2. 

Можно в качестве альтернативы программному при-
ложению предложить тренерам нарисовать палочковые 
модели от руки (карандашом). Однако, как показывает 
опыт, сделать это даже опытным тренерам бывает до-
статочно сложно.  

5. Необходимо зафиксировать полученный эйдос 
движения перед глазами и попросить тренера словесно 
описать представленный образ. Отдельно тренеру необ-
ходимо зафиксировать имеющиеся неточности в пред-
ставленном образе (если тренер считает, что таковые 
имеются). Также он должен оценить свой образ движе-
ния по выбранной шкале.  

6. Спустя несколько недель тренер должен суметь 
выбрать из большого количества образов свой эйдос. 
При этом не должно быть записей, указывающих на ав-
торство. Повторить пункт № 5. 

7. Сравнить исходное и итоговое описание образа.  
8. Предложить оценить образ движения другому экс-

перту (тренеру). Попросить дать комментарии и выста-
вить интегральную оценку. 

7. Сравнить оценки и описания, данные автором эй-
доса и сторонними экспертами. 

 

 
 

Рис. 2 – Различный образ (эйдос) бегового шага у различных экспертов  
(тренеров и спортсменов) 

 
 
Пояснение 
Для исследования лучше всего брать несколько тре-

неров. Желательно не менее 10 человек, чтобы была воз-
можность оценить конкордацию, а также позиции в 
оценивании (центральные или крайние). По схожести с 
результатами повторного оценивания выявляется сте-
пень сформированности образа. На основании оценок 
других тренеров следует оценивать правильность пред-
ставленного эйдоса. Между правильностью образа и его 
сформированностью существует тесная взаимосвязь. 
Чем правильнее образ движения, тем он дольше удер-
живается в памяти тренера, и наоборот: чем лучше эй-
детическая память, тем правильнее образ движения. 

Выводы 
«Эйдетизм» – способность некоторых индивидов (эй-

детиков) к сохранению и воспроизведению чрезвычайно 

живого и детального образа воспринимаемых ранее 
предметов и сцен. Среди талантливых тренеров, силь-
ной стороной которых является техническая подго-
товка, существует большой процент эйдетиков. Эйде-
тики способны быстрее и правильней формировать образ 
двигательного действия, а сформировав, способны 
дольше удерживать его в памяти. 

Гештальт-восприятие спортивного движения, 
«нейромеханизм» формирования образа двигательного 
действия и эйдетическая память тесно взаимосвязаны 
между собой и образуют единство перцептивных процес-
сов. Эффективность и оперативность качественного био-
механического анализа зависят от степени развитости 
каждой составляющей этого процесса.  

Предложенная методика дает практический инстру-
ментарий для определения способа восприятия техники  
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и выявления эйдоса движения. Методика может приме-
няться практически в любом виде спорта, где имеет зна-
чение правильность выполнения двигательного дей-
ствия. 

Очевидно, что включение в программы подготовки 
спортивных специалистов занятий, направленных на 

формирование когнитивных процессов, является целесооб-
разным. Предлагаемая методика в данном случае может 
быть использована для контроля профессиональных 
компетенций будущих спортивных специалистов.
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Аннотация. В статье актуализируется необходи-
мость комплексного совершенствования не только 
физической подготовленности, но и навыков  
психи- 
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совершенствование навыков психической саморегуляции. Целью исследования явилась разработка и эксперимен-
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Введение 
Психическая нагрузка в современном боксе чрезвы-

чайно велика. Исключительно высокие требования 
предъявляются к психике боксёра в процессе трениро-
вок и особенно соревновательной деятельности. Это от-
носится к психическим процессам, состояниям и свой-
ствам личности спортсменов [Смоленцева, 2015]. От 
многих психических функций, а, в частности, от вос-
приятия, внимания, памяти, мышления, волевых ка-
честв и умения управлять психическими состояниями в 
большинстве случаев зависит эффективность трениро-
вочной и соревновательной деятельности боксёра, а 
также спортивный результат [Аксютин, 2014; Верши-
нин, 2017; Колесник, 2017].© 

Тем не менее психологической подготовке боксёров 
пока ещё не уделяется должного внимания. Много вре-
мени и сил тренеры и спортсмены тратят на совершен-
ствование физического тела, на его подготовленность и 
недостаточно внимания обращают на психику спортсме-
нов, что намного снижает эффективность результатив-
ности как тренировочной, так и соревновательной [Ду-
бовой, 2011]. В этой связи актуальным является необ-
ходимость комплексного совершенствования не только 
физической подготовленности, но и навыков психиче-
ской саморегуляции спортсменов-единоборцев (боксё-
ров). 

В настоящем исследовании выявлены противоречия 
между необходимостью развития психических функ-
циий, повышения уровня физической подготовленности 
боксёров и отсутствием методик, апробированных для 
данного вида спорта; объективно существующей потреб-
ностью со стороны занимающихся и 

 
© Сетяева Н.Н., Соколовская Л.В., 2020 

неквалифицированностью тренеров в области развития 
психических функций в боксе.  

Представленные противоречия определили проблему 
исследования, которая заключается в поиске рацио-
нальных средств и методов повышения уровня физиче-
ской подготовленности, развития психических функций 
и их оптимальной реализации в процессе соревнователь-
ной деятельности боксёров. 

Целью исследования явилась разработка и экспери-
ментальная апробация методики оптимальной реализа-
ции психических функций и физической подготовлен-
ности боксёров в процессе соревновательной деятельно-
сти. 

Материалы и методы исследования 
Исследование проводилось в течение 3-х месяцев. 

Методом случайной выборки спортсмены были распре-
делены на экспериментальную и контрольную группы 
по 10 человек. Группы являлись однородными по всем 
исследуемым показателям до начала опыта. В экспери-
ментальной группе нами апробировалась методика оп-
тимальной реализации психических функций и физиче-
ской подготовленности боксёров в процессе соревнова-
тельной деятельности, включающая в себя средства и 
методы, направленные на развитие умения управлять 
своим состоянием, используя психорегулирующую тре-
нировку; разработку и освоение спортсменами индиви-
дуальных вариантов психорегуляции; развитие физиче-
ской подготовленности атлетов.  

Результаты 
Развитие психических функций как итог психиче-

ской саморегуляциии физической подготовленности це-
лесообразно осуществлять в два этапа. Первый, подго-
товительный этап предусматривает: 1) теоретическое 
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ознакомление с психорегуляцией, её содержанием, ро-
лью в подготовке спортсменов; 2) формирование инте-
реса к предстоящим занятиям по развитию навыков 
психической саморегуляции; 3) развитие и совершен-
ствование психических функций, обусловливающих 
развитие навыков психической саморегуляции; 4) раз-
витие физической подготовленности спортсменов. Вто-
рой, основной этап предполагает: 1) развитие умения 
управлять своим состоянием, используя психорегулиру-
ющую тренировку; 2) разработку и освоение спортсме-
нами индивидуальных вариантов психорегуляции; 3) 
развитие физической подготовленности спортсменов. 

Контрольная группа занималась по стандартной 
схеме построения тренировочного процесса.  

По общепринятым методикам исследования нами ре-
гистрировались основные показатели: уровень развития 
психических функций и способности к саморегуляции 
на основе фоновой электрической активности, частота 
сердечных сокращений, динамометрии (психофункцио-
нальный тест А.В. Алексеева [Алексеев, 2006]); физиче-
ской подготовленности: бег 3000 м, бег 1000 м, подтя-
гивание на перекладине, челночный бег 4х9 м, толчок 
гири весом 4 кг от плеча; поведение боксёров на сорев-
нованиях; оценка предстартового состояния. По оконча-
нии эксперимента проводилась статистическая обра-
ботка данных с использованием программы 
“STATISTICA 10”.  

Результаты. Первым исследуемым показателем нами 
был выбран психофункциональный тест А.В. Алексеева 
[Алексеев, 2006]. Данная проверка предусматривает ис-
следование особенностей совместной деятельности сле-
дующих систем организма: сердечно-сосудистой, нерв-
ной, мышечно-двигательной. 

Состояние нервной системы (фоновая электрическая 
активность) определялось с помощью прибора «Био-
метра» (измерение в мВ), состояние сердечно-сосудистой 
системы оценивалось по подсчёту частоты сердечных со-
кращений за 15 сек. (ударов в минуту), состояние мы-
шечно-двигательной системы определялось с помощью 

кистевого динамометра посредством воспроизведения 
мышечного усилия (50%  от максимального значения). 
Испытуемому необходимо было выполнить несколько 
заданий. При этом ему отводилось время для введения 
себя в соответствующие состояния. 

Сначала осуществлялся замер всех исследуемых по-
казателей в фоновом режиме на начало обследования. 
Затем испытуемому необходимо было в течение минуты 
ввести себя в состояние радости, при этом используя 
мысленные образы. Данное задание выполняется в ти-
хой обстановке, в удобном положении и с закрытыми 
глазами. 

После того, как нами был проведён замер исследуе-
мых показателей, испытуемому давалось задание ввести 
себя в состояние покоя. При этом, не утяжеляя мышцы, 
так как выход из состояния полудрёмы нарушает требо-
вания к проведению данного теста. 

Вновь после замера показателей испытуемый в тече-
ние 1 минуты вводит себя в состояние оптимальной бо-
евой готовности. Необходимо объяснить тестируемому, 
что оно должно быть схоже с тем, которое он испыты-
вает непосредственно перед выходом на ринг. 

Анализ психофункционального тестирования пока-
зал, что большинство спортсменов-боксёров имеет сред-
ний уровень развития способности психической саморе-
гуляции. Лишь у 20%  атлетов выявлен высокий уро-
вень развития психорегуляции. Поэтому основной ак-
цент в подготовительном этапе делался на совершенство-
вание психических функций, развитость которых имеет 
значение в способности человека к саморегуляции.  

По результатам теста в экспериментальной группе 
боксёров до эксперимента адекватно изменился лишь 
показатель частоты сердечных сокращений, но ампли-
туда отмечалась невысокая. По окончании исследова-
ния в экспериментальной группе произошли достоверно 
значимые различия показателей в мышечной, нервной 
и сердечно-сосудистой системах, которые характеризо-
вались как адекватные и однонаправленные в зависимо-
сти от заданий психофункционального теста (рис. 1). 

 

а) показатели психофункционального теста контрольной и 
экспериментальной групп до эксперимента
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б) показатели психофункционального теста контрольной и 
экспериментальной групп после эксперимента
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Рис. 1 – Показатели психофункционального теста экспериментальной и контрольной групп  

до и после эксперимента 
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Далее мы проанализировали показатели поведения 

боксёров в момент соревнований. Оценка поведения 
спортсменов на соревнованиях осуществлялась с помо-
щью специальной анкеты посредством самооценки.  

Мы выяснили, что самооценка поведения спортсме-
нов при пропущенных сильных ударах до эксперимента 
и после оказалась одинаковой. Такую оценку для боксё-
ров можно предполагать, так как боль не даёт пра-
вильно оценить те ощущения, которые они испыты-
вают, поэтому идёт искажение восприятия своего пове-
дения. 60%  боксёров контрольной группы и 62%  боксе-
ров экспериментальной группы говорят об отсутствии 
изменений в своём поведении при пропущенных ударах. 
Можно считать, что в оценке спортсменами своего пове-
дения существенную роль играет психорегуляция. 

Также мы проанализировали ответы по поводу пове-
дения боксёров после проигрыша в 1-м раунде. Атлеты 
старших разрядов в этой ситуации меняют тактику по-
единка – 70%  – в контрольной и 73%  – в 

экспериментальной группах. После эксперимента в двух 
группах показатели выросли на 1% . 

Одинаковое количество спортсменов (40-42%  до экс-
перимента) отдают предпочтение увеличению темпа боя 
и уверенности (поведение боксёров в 3-м, решающем ра-
унде). После проведения эксперимента эти показатели 
увеличились на 2%  и в контрольной, и в эксперимен-
тальной группах. 

Из полученных результатов мы наблюдаем, что чем 
быстрее у боксёров мы сформируем самооценку поведе-
ния на состязаниях, тем эффективней будет их соревно-
вательная деятельность. 

Далее мы рассмотрели и проанализировали показа-
тели поведения боксёров экспериментальной и кон-
трольной групп на соревнованиях на начало и оконча-
ние педагогического эксперимента. Результаты пред-
ставлены в табл. 1. Оценка поведения боксёров на со-
ревнованиях осуществлялась с помощью специальной 
анкеты посредством самооценки спортсменов. 

 

Таблица 1 – Оценка поведения боксёров на соревнованиях, баллы ( Χ  ± σ) 
 

Группы 
Самооценка Р Оценка тренера Р 

До  
эксперимента 

После  
эксперимента  До  

эксперимента 
После  

эксперимента  

Экспериментальная 17,41±4,56 20,0±5,05 < 0,05 15,61±4,1 18,35±4,58 < 0,05 
Контрольная 17,82±4,38 18,61±4,18 >0,05 14,62±3,06 16,15±4,82 >0,05 

 
В контрольной группе достоверных различий в пове-

дении спортсмена на соревнованиях не наблюдалось. В 
экспериментальной группе выявлены достоверные изме-
нения в поведении боксёров в сторону улучшения (Р < 
0,05). 

В течение педагогического эксперимента системати-
чески (раз в месяц) использовался психофункциональ-
ный тест, проверялась результативность деятельности 
(на тренировках) при выполнении основных техниче-
ских действий (удар и т.д.), с помощью самоотчёта опре-
делялась степень овладения саморегуляцией. При ис-
пользовании упражнений для развития ощущений у 
спортсменов более быстро происходит формирование 
чувства расслабления. Ощущения тепла в мышцах и 
лёгкости формируются с трудом и замедленно. Навыки 
мобилизации по сравнению с навыками расслабления 
развиваются значительно быстрее и достигают к концу 
эксперимента более высокого уровня. 

Значительно сложнее происходит овладение концен-
трацией внимания на выполняемой деятельности. На 
это оказывают влияние различные факторы, что свиде-
тельствует о сложности развития этого свойства внима-
ния, лежащего в основе овладения саморегуляцией. У 
некоторых спортсменов не отмечалось повышение этого 
показателя. Для них характерны: слабая нервная си-
стема, повышенная тревожность, низкая психическая 
надёжность, низкий уровень потребности в самосовер-
шенствовании. 

Рассмотрим оценку предстартового состояния на со-
ревнованиях, проведённую нами совместно с тренерами 
(табл. 2). В исследовании выявлены существенные из-
менения (в сторону улучшения) в поведении боксёров 
экспериментальной группы по сравнению с контроль-
ной. 

 
Таблица 2 – Проявление предстартового состояния у боксёров контрольной и экспериментальной групп  

до и после эксперимента (в % ) 
 

Предстартовые 
состояния 

Контрольная 
группа Р Экспериментальная 

группа Р 

До После  До После  
Боевая готовность 60 60 >0,05 60 80 < 0,05 

Предстартовая 
лихорадка 20 30 >0,05 30 10 < 0,05 

Предстартовая 
апатия 20 10 >0,05 10 10 >0,05 

 
 
В контрольной группе характер предстартового со-

стояния у боксёров до и после эксперимента суще-
ственно не изменился. В экспериментальной группе 
произошли существенные изменения, свидетельствую-
щие о снижении числа неблагоприятных состояний и 
увеличении благоприятных состояний перед соревнова-
нием. Позитивные изменения у спортсменов экспери-
ментальной группы свидетельствуют о положительном 
влиянии сформированных в процессе исследования 

навыков саморегуляции. Большая часть спортсменов 
(80% ) экспериментальной группы стала способна ис-
пользовать средства психорегуляции и самостоятельно 
произвольно управлять своим предстартовым состоя-
нием, приводя его в боевую готовность. 

Для целесообразной и эффективной организации тре-
нировочных занятий и реализации разработанной нами 
методики необходимо иметь истинную информацию об 
уровне физической подготовленности спортсменов на 
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каждом этапе их совершенствования. При тестировании 
физической подготовленности мы руководствовались 
теоретическими положениями и рекомендациями, при-
нятыми в научных исследованиях и изложенными в 

работах отечественных авторов. По окончании экспери-
мента была выявлена динамика показателей физиче-
ской подготовленности в экспериментальной группе 
(табл. 3). 

 
Таблица 3 – Показатели физической подготовленности спортсменов контрольной  

и экспериментальной групп после эксперимента ( Χ  ± σ) 
 

№п/п Тесты 
Показатели 

tрасч. tтабл. Р 

КГ ЭГ 

 Бег 3000 м (мин., сек.) 14,5±0,52 13,0±0,45 2,1 2,06 < 0,05 

 Подтягивание на перекладине 
(кол-во раз) 7,7±1,21 14,9±2,77 2,4 2,06 < 0,05 

 Толчок гири весом 4 кг от плеча  
(кол-во раз) 20,6±3,72 34,7±5,10 2,2 2,06 < 0,05 

 Челночный бег (4x9) (сек.) 9,4±0,22 8,7±0,12 2,4 2,06 < 0,05 
 Бег 1000 м (мин., сек.) 4,2±0,04 3,7±0,16 2,1 2,06 <0,05 

 
 
Из представленных результатов физической подго-

товленности спортсменов видно, что их физическая под-
готовленность после опыта существенно изменилась в 
экспериментальной группе. 

Далее нами была выявлена корреляционная взаимо-
связь между показателями развития навыков психиче-
ской саморегуляции и физической подготовленности 
экспериментальной и контрольной групп до и после про-
верки. 

В результате исследования взаимосвязей между ис-
комыми показателями установлены значимые статисти-
ческие взаимосвязи между соответствующими индек-
сами до и после эксперимента. В экспериментальной 
группе наиболее тесные статистические взаимосвязи 
выявлены между показателями челночного бега и бегом 
на 1000 м и 3000 м: сильная взаимосвязь до экспери-
мента и слабая – после. Так же существует сильная вза-
имосвязь между показателями челночного бега до экс-
перимента и оценкой поведения боксёра на соревнова-
ниях тренером после –r=0,33; самооценкой овладения 
саморегуляцией после эксперимента –r=0,41. Кроме 

этого, прослеживается взаимосвязь и показателей под-
нимания гири, и бега на 1000 м после эксперимента. 

Выводы 
Таким образом, мы можем заключить, что на пове-

дение спортсмена в момент соревнований, на его пред-
стартовое состояние и на результативность соревнова-
тельной деятельности оказывают отрицательное влия-
ние слабо развитые навыки саморегуляции. Апробиро-
ванная нами методика показала достаточно высокую эф-
фективность по развитию данного навыка. Проведение 
специальных занятий со спортсменами позволило: по-
высить у них уровень развития саморегуляции на досто-
верные величины; расширить объём средств саморегу-
ляции, используемых спортсменами на тренировках и 
соревнованиях; добиться адекватного поведения в раз-
личных соревновательных ситуациях и более частого 
проявления у спортсменов на состязаниях оптимального 
предстартового состояния; повысить уровень их физиче-
ской подготовленности.  
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Аннотация. В статье представлено исследование взаимоотношений спортсменов и тренеров в футбольной ко-

манде. Определён уровень сплочённости спортивного коллектива, выявлены факторы, его обуславливающие. Особое 
место среди этих факторов занимает качественная характеристика взаимоотношений с тренером, от которых во 
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Введение 
Изучение взаимоотношений людей в любой сфере де-

ятельности очень сложный и многосторонний процесс, 
это объясняется влиянием на него множества психиче-
ских, биологических и социальных факторов, учесть ко-
торые не представляется возможным. © 

Изменение социальных, экономических условий, 
расширение как внутренних, так и внешних границ, 
приводят к закономерному изменению как обществен-
ных норм поведения, так и внутреннего мира каждого 
человека. Подходы и правила, успешно работающие в 
спортивных коллективах в прошлом, сегодня не всегда 
эффективны. Проблема изучения взаимоотношений 
внутри спортивного коллектива применительно к кон-
кретному виду спорта всегда требует учета меняющейся 
ситуации и выбора новых путей управления спортив-
ным коллективом, чтобы обеспечить его успешное 
функционирование. 

Спортивная команда (коллектив) – это группа лю-
дей, объединенная общими интересами. Здесь и любовь 
к избранному спорту, и стремление к самосовершенство-
ванию, и желание научиться побеждать, и стремление 
обрести друзей и соратников. При этом спортивная ко-
манда формируется из людей одного возраста, пола, но 
подчас совершенно разных по характеру, типу лично-
сти. Это обусловлено и требованиями футбола. Футболь-
ная команда складывается из спортсменов с различным 
амплуа: в ней присутствуют и защитники, и полузащит-
ники, и нападающие, – все они обладают только им при-
сущим набором личностных и психологических харак-
теристик. Все члены футбольной команды тесно взаимо-
действуют друг с другом, и чем сплоченнее команда, 
чем лучше футболисты понимают друг друга, чем 
больше они уважают и ценят своего тренера, тем больше 

шансов у команды на успех. Для определения уровня 
сплоченности футбольной команды подростков и отно-
шения ее к тренеру нами проведено исследование этих 
характеристик. 

Цель – поиск путей оптимизации взаимоотношения 
подростков и тренера в футбольной команде. 

Объект исследования: взаимоотношения подростков 
в спортивном коллективе. 

Предмет исследования: средства и методы оптими-
зации взаимоотношения подростков в футбольной ко-
манде. 

Методы исследования: социометрия, система взаи-
мооценок и самооценок, методика С.В. Хожемпо, тест 
Томаса-Килменна, методика социометрия Дж.Л. Мо-
рено, наблюдения, беседы, интервью, анкеты.  

Результаты 
Спортивная команда по футболу – это интеграция 

индивидуальных деятельностей в группе. Здесь каждая 
деятельность является функционально специфичной, 
определяет для каждого спорстмена иерархически раз-
ные места в системе внутригрупповой активности, опо-
средована единым ценностным содержанием предсмета 
совместной деятельности. Это единство является важ-
нейшим условием интеграции футбольной команды как 
совокупного субъекта деятельности и зависит от близо-
сти ценностных представлений членов коллектива о 
предмете и цели спортивной деятельности. Социометри-
ческие исследования позволяют выявить не только вза-
имоотношения в команде, но и причины, обусловлива-
ющие их. В исследовании приняли участие 10 игроков 
футбольной команды. Результаты социометрии приве-
дены ниже. 

 

 
© Андрющенко О.Н., Маврина С.Б., Глазкова Г.Б.,  
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Таблица 1 – Определение индекса сплоченности 

 

№ п/п Ф.И. того, кто выбирает 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Итого 

1 Гоев X  +2     +1  -1  

2 Цыин  X +1   +2    -1  

3 Каян +1  X  +1  -1  +2   

4 Пуко  +1 -1 X -1       

5 Сиов -1  +2  X +1    -2  

6 Усин -1 +2   +1 X    -2  

7 Реов +1  -1  +2  X  +2   

8 Скот  -1  +1 +2   X    

9 Фада   +2  -1  +1  X   

10 Куин  -1     +1  +2 X  

Общее 4 4 6 1 6 2 3 1 2 4 33 

Количество выборов + 2 2 4 1 4 2 2 1 2  21 

Количество выборов - 2 2 2  2  1   4 13 

            
 
Примечание: + положительный выбор; – отрицательный выбор. 
 
 
Индекс сплоченности равен 15% , что говорит о низ-

ком уровне.  
Определен социометрический статус спортивного 

коллектива по футболу. Проведенное нами 

исследование выявило низкий уровень сплоченности 
коллектива (15% ). Исследование взаимоотношений под-
ростков в спортивном коллективе показано на рис. 1. 

 
 

 
 

Рис. 1 – Социограмма взаимоотношений подростков в футбольной команде 
 
Очевидно, что уровень развития личностных ка-

честв, степень адаптированности и сплоченности спортс-
менов существенно их различает. Звезды – 20% ; пред-
почитаемые – 40% ; принятые – 30% ; изолированные – 
10% . Ярко выраженного лидера в группе не наблюда-
ется, т.к. выявлено 20%  явных звезд и при этом до-
вольно высокий процент (20% ) непринятых в группу 
спортсменов. Отрицательных выборов меньше, чем по-
ложительных, но есть один изолированный игрок. Это 
говорит о недостаточном уровне воспитательной работы 
среди футболистов. Чем бы ни определялся статус под-
ростка в коллективе, он оказывает сильнейшее влияние 
на его поведение и самосознание. Неблагоприятное по-
ложение в коллективе является одной из главных при-
чин преждевременного ухода детей из секции, 

подпадание под дурное влияние извне. Изолированность 
трудного подростка в коллективе может быть не только 
причиной, но и следствием того, что он стоит в стороне 
от коллектива, пренебрегает его целями и нормами по-
ведения и т.д. Тем важнее для педагога ясно видеть 
структуру межличностных отношений, чтобы своевре-
менно позитивно влиять на их развитие. 

Для выявления причин такого положения дел нами 
использовалась «Анкета отклоняющегося поведения» 
С.В. Хожемпо, позволившая выявить факторы, иници-
ирующие конфликты в отношениях спортсменов. На 
рис. 2 отражена степень проявления различных форм 
отклоняющегося поведения у каждого участника фут-
больной команды (уч. 1, 2…) как во время тренировоч-
ного процесса, так и вне его.  
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Рис. 2 – Степень выраженности форм отклоняющегося поведения  
в быту и на тренировке, %  

 

 
 

Рис. 3 – Стратегии поведения спортсменов, %  
 

Коэффициент единства мнений группы о имеющихся 
отклонениях в поведении того или иного члена команды 
(КЕМГ) был 29,6%  в обычной жизни и 41,4%  во время 
тренировочного процесса. 

Для определения стиля поведения в конфликтной 
ситуации мы использовали тест Томаса-Килменна. На 
рис. 2 представлены результаты, полученные по итогам 
исследования. Большинство спортсменов (28,4% ) от-
дают предпочтение стратегии «Конкуренция», которая 
показывает стремление настоять на своём путём откры-
той борьбы за свои интересы. Высокий процент (24,8% ) 
показала стратегия «Приспособление», которая отме-
чает стремление сохранить или наладить благоприят-
ные социальные отношения путём сглаживания разно-
гласий. Самой немногочисчленной группой (14,3% ) яв-
ляется та, в которой приоритетной является стратегия 
«Сотрудничество», которая предполагает поиск реше-
ний, удовлетворяющих интересы обеих сторон в ходе от-
крытого обсуждения. И 22,2%  испытуемых выбрали 
стратегию «Компромисс», в которой доминирует стрем-
ление урегулировать разногласия, уступая частично, в 
обмен на уступки другого. Стратегия «Избегание», ха-
рактеризующая стремление не брать на себя ответствен-
ность за принятие решения была избрана в 10,3%  слу-
чаев. 

40%  подростков неудовлетворены своим положением 
в сложной структуре межличностных отношений: 
стремление отдельных членов команды к лидерству, 
несоответствие притязаний реальному статусу в ко-
манде, социально-психологическая несовместимость и 
т.п. Низкий уровень межличностных взаимодействий 
может быть обусловлен недостатками личности отдель-
ных спортсменов (отсутствие прочных навыков 

дисциплинированного поведения, недобросовестность, 
неуравновешенность характера, высокомерие и т.п.). В 
спорте наиболее эффективной стратегией является «Со-
трудничество». Педагогику сотрудничества может обес-
печить только грамотное управление командой, осу-
ществляемое тренером. Тренеру отводится ведущая роль 
в разрешении и предупреждении конфликтов. Для этого 
нужно переключить внимание конфликтующих с лич-
ных амбиций участников конфликта на интересы ко-
манды. Стратегия «Конкуренция» ярко проявляется 
только в 28,4%  случаев. Этим игрокам необходимо 
научиться сдерживать себя и трезво оценивать реалии 
игрового поединка.  

Чтобы иметь полную картину взаимоотношений 
внутри подростковой футбольной группы, необходимо 
понимать сложившиеся отношения в системе «тренер-
спортсмен». Для этого мы использовали методику, раз-
работанную Ю.Л. Ханиным и А. Стамбуловым, «Соци-
ально-перцептивная оценка личностно-деятельных осо-
бенностей тренера». Оценивая средние арифметические 
значения по каждому из исследуемых компонентов 
межличностного взаимодействия, исходя из получен-
ных ответов на вопросы, нами получено представление 
о среднегрупповом отношении в системе «тренер-спортс-
мен».  

Данные анкетного опроса подкреплялись наблюдени-
ями за отношениями между тренером и спортсменом во 
время тренировки и после нее. Отмечались такие 
факты, как желание общаться с тренером, исполнитель-
ность, быстрое реагирование на его замечания, реакции 
на похвалу и ругань.  

Оценка групповых взаимодействий в системе «тре-
нер-спортсмен».
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Таблица 2 – Оценка групповых взаимодействий 
 

 
 

Выводы 
Исследования определили достаточно низкий уро-

вень взаимоотношений в системе «тренер-спортсмен», 
что говорит о необходимости коррекции установленных 
форм общения и взаимодействия. Все оцениваемые па-
раметры (профессиональные, эмоциональные поведен-
ческие) в общегрупповой оценке варьируют между низ-
ким и средним уровнем. Профессиональный уровень 
тренера был оценен в 4.2 балла, т.е. футболисты счи-
тают тренера профессионалом среднего уровня. Эмоцио-
нальныйый компонент представлен следующими пока-
зателями: 40%  не очень доверяют тренеру, не стремятся 
к нему эмоционально, побаиваются его; 
40%  имеют ровные эмоциональные отношения, которые 

можно охарактеризовать как рабочие; 20%  спортсменов 
тесно эмоционально связаны с тренером. Поведенческий 
компонент взаимоотношений показал, что 30%  спортс-
менов не удовлетворены тем типом руководства, кото-
рый выбрал тренер, причем один человек открыто кон-
фликтует; 40%  считают приемлемым такой стиль обще-
ния, и 20%  полностью удовлетворены отношением тре-
нера. Полученные данные свидетельствуют о том, что 
между тренером и спортсменами не вполне установи-
лись доверительные отношения, что может сказаться на 
эффективности всего тренировочного процесса и спор-
тивного результата. 
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Введение© 

С помощью физических нагрузок и развития двига-
тельных качеств активизируется деятельность всех ор-
ганов и систем, повышается способность организма де-
тей и подростков к мобилизации функциональных воз-
можностей и к более экономичному выполнению мы-
шечной работы. Спортивная тренировка по развитию 
двигательных качеств в данном возрасте вызывает более 
отчетливые и быстрее наступающие морфологические и 
функциональные сдвиги, чем в зрелом возрасте, по-
этому необходимо учитывать особенности детского орга-
низма в период среднего школьного возраста 10-11 лет 
для максимального развития двигательных качеств, ха-
рактерных для данного возраста [Германов, 2015; Мета-
предметный подход…, 2014; Шишкина, 2017]. Тренерам 
необходимо использовать данную информацию для кор-
ректировки тренировочного процесса детей 10-11 лет с 
учетом их физиологического развития и приобретения 

 
© Андрющенко Л.Б., Пуховская М.Н., Подскребышева Н.П.,  
Казакова В.М., 2020 

необходимых навыков для игры в футбол [Современные 
стратегии…, 2016; Филимонова, 2009]. 

Цель исследования – анализ процесса подготовки 
футболистов 10-11 лет с учетом анатомо-физиологиче-
ских, психологических возрастных особенностей. 

Объект исследования: процесс подготовки футболи-
стов 10-11 лет. 

Предмет исследования: методическое обеспечение 
подготовки футболистов10-11 лет с учетом анатомо-фи-
зиологических, психологических возрастных особенно-
стей 

Методы исследования: анализ литературы, синтез и 
интерпретация данных, метод сравнения и сопоставле-
ния. 

Методологической основой являются работы, посвя-
щенные особенностям подготовки юных футболистов в 
России (А.В. Антипов, М.А. Годик, В.П. Губа, А.А. Куз-
нецов, В.Н. Селуянов и др.); работы, посвященные 
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исследованию анатомо-физиологических, психологиче-
ских возрастных особенностей организма (Н.А. Берн-
штейн, Н.А. Гальперин, А.А. Реан). 

Результаты 
Возраст 10-11 лет и до 14 лет называют подростко-

вым. Его особенностью являются процессы, связанные с 
началом полового созревания. Он характеризуется бур-
ным созреванием желез внутренней секреции, гормо-
нальными перестройками и интенсивным развитием 
всех физиологических систем организма. Развивается 
процесс внутреннего торможения. Усиливается функ-
ция коры головного мозга, направленная на анализ и 
синтез высших раздражений, воспринимаемых анализа-
торами (зрительным, вестибулярным, кожным, двига-
тельным и другими). Ежегодный прирост массы тела 
может составлять 4-5 кг, рост 4-6 см., окружность груд-
ной клетки 2-5 см. Понимание всех этих процессов и 
есть база для успешной работы с детьми этого возраста.  

Мышечная система развита слабо и неравномерно. 
Отчасти в связи в этим существуют координационные 
трудности. Движение является хорошим биологическим 
стимулятором для костной ткани, но необходимо пом-
нить, что в возрасте 10 лет кости претерпевают суще-
ственные изменения: формируются изгибы позвоноч-
ника, происходит более глубокое окостенение ткани. 
Связки эластичны, легко растягиваются. Кости таза все 
еще находятся в стадии сращивания. Развитие нервной 
системы еще не завершено, что находит отражение в по-
ведении детей этого возраста: высокая эмоциональ-
ность; невысокая способность к концентрации внима-
ния; высокая подвижность нервных процессов (возбуж-
дение – торможение). Память работает в направлении 
восприятия общего представления о движении к восста-
новлению отдельных деталей. Поэтому изучение тех-
ники целесообразно вести целостным методом (показ) с 
акцентом на деталях выполнения. Сердце небольшого 
размера. Высокая частота сердечных сокращений в по-
кое – 80-90 ударов в минуту, при нагрузке до 185 ударов 
в минуту артериальное давление – 100/70 мм. рт. ст. 
Невысокая выносливость, быстрая утомляемость. Отно-
сительное количество крови больше, чем у взрослых, со-
суды эластичны, снабжение тканей кровью интенсив-
ное. В связи с этим быстрая восстанавливаемость. Удли-
няется период внимания, но все еще короткий. Менее 
ранимые психологически, легче переносят критику, 
очень старательны, любят поощрения. Высказывают 
свое мнение, значительно лучше понимают командные 
действия и свою роль в них, дружба носит конкретный 
характер. Авторитет тренера по-прежнему велик. 

В связи с перечисленными анатомо-физиологиче-
скими особенностями детей 10-11 лет, задачами трени-
ровочного процесса является:  

1. Формирование многообразных действий с мячом в 
игре в футбол. 

2. Развитие точности, координации движений, быст-
роты реакций, силы, глазомера. 

3. Обучение правильной технике выполнения эле-
ментов спортивной игры в футбол (удар, передача, веде-
ние). 

4. Формирование устойчивого интереса к футболу. 
5. Направление общей физической подготовки на 

воспитание разносторонних способностей, необходимых 
для гармоничного развития занимающихся, повышения 
работоспособности организма, создания прочной базы 
для плодотворной тренировочной работы. 

6. Воспитание моральных и волевых качеств.  

Для решения поставленных задач необходимо уде-
лять внимание следующим факторам при проведении 
тренировочного процесса с данной возрастной катего-
рией:  

- укрепление мышц, удерживающих позвоноч-
ный столб; исключать упражнения на скручивание по-
звоночника;  

- количественно ограничить упражнения, связан-
ные с прыжками, особенно спрыгивания с высоты;  

- не допускать длительных занятий, продолжи-
тельных упражнений как общефизического, так и тех-
нического характера;  

- применять больше игровых упражнений, 
меньше длительных объяснений и рассуждений;  

- при обучении технике сначала применять це-
лостный показ, затем акцент на детали;  

- в процессе тренировки предоставлять 3-4 паузы 
по 2-3 минуты для восстановления;  

- увеличить продолжительность работы над 
«школой футбола» в одном занятии до 25 минут, соче-
тая с игровыми и другими видами упражнений;  

- можно дать общее представление о командной 
тактике (игра в атаке, игра в обороне), индивидуальных 
действий: «открывание», «опека соперника», «переход 
от обороны к атаке»;  

- необходимо больше давать упражнений, направ-
ленных на проявление быстроты, ловкости и особенно 
координации движений;  

- в психологическом плане важны поощрения, 
одобрения и поддержка как в тренировочной работе, так 
и в играх;  

- способность концентрации внимания в возрасте 
до 11 лет достигает 25-30 минут;  

- простое копирование уступает место продуман-
ному усвоению;  

- проявляются способности к волевым усилиям;  
- в 11 лет повышается точность движений, по-

этому необходимо больше работать над «школой фут-
бола», чтобы двигательные навыки, приобретенные и 
закрепленные в этот период, обладали большой устой-
чивостью и сохранялись на долгие годы;  

- силовые возможности еще низкие, а силовые 
упражнения должны носить кратковременный дина-
мичный характер и даваться в небольших объемах;  

- степень развития выносливости и способности к 
ее проявлению у 11-летних значительно больше, чем у 
10-летних. В связи с этим возраст 10-11 лет является 
активным для развития двигательного анализатора и 
благодатным временем для развития ловкости, быст-
роты, координации движений. 

Для полноценного развития двигательных качеств, 
развиваемых в данном возрасте, необходимо использо-
вать следующие средства: 1) упражнения, направлен-
ные на развитие быстроты, ловкости, гибкости и ско-
ростно-силовых качеств, координации: эстафеты по 
прямой, по кругу; 2) эстафеты с элементами легкой ат-
летики и гимнастики; 3) “челноки” на дистанции 5, 7, 
10 м; 4) акробатика, гимнастические упражнения; 5) 
прыжковые упражнения; 6) подвижные игры;  
7) спортивные игры по упрощенным правилам; 8) ра-
бота ног в переступах через реки, фишки «лестница», 
со скакалкой; бег 400 м (для 11 лет); 9) гладкий бег от 
1200 до 1500 м; 10) координационные упражнения. 

Контролем для определения физической подготов-
ленности детей могут быть следующие показатели (табл. 
1). 
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Таблица 1 – Показатели контроля физической подготовленности 
 

Упражнения Дети 10 лет Дети 11 лет 
Бег 10 метров 2,1 с (отлично) 2,0 с (отлично) 

 2,2 с (хорошо) 2,1 с (хорошо) 
 2,3 с (удовл.) 2,2 с (удовл.) 

Бег 30 метров 5,2 с (отлично) 5,1 с (отлично) 
 5,4 с (хорошо) 5,3 с (хорошо) 
 5,6 с (удовл.) 5,4 с (удовл.) 

Бег 50 метров 8,6 с (отлично) 8,5 с (отлично) 
 8,7 с (хорошо) 8,6 с (хорошо) 
 8,8 с (удовл.) 8,7 с (удовл.) 

Прыжок в длину с места 170 см (отлично) 184 см (отлично) 
 164 см (хорошо) 176 см (хорошо) 
 168 см (удовл.) 168 см (удовл.) 

Тройной прыжок 460 см (отлично) 470 см (отлично) 
 450 см (хорошо) 460 см (хорошо) 
 445 см (удовл.) 455 см (удовл.) 

 
Таблица 2 – Техническая подготовка направлена на взаимодействие с мячом 

 

Ведение мяча 

«Щечкой», носком, внешней прямой. 
С изменением направления – по кругу (влево, вправо) с использованием всей 
стопы, “змейкой”; “восьмеркой”. 
Ведение мяча с изменением ритма и направления изученными способами. 
С остановкой и изменением направления ведения (до 180 гр., 360 гр). 
Обводка 1 х 1, один против всех в игровой обстановке. 
Ведение «в шаге» 

Обработка мяча низом 

Поворот на 1800, после приема “щечкой” (движения навстречу мячу). 
Прием “щечкой”, поворот 900, + поворот внешней (до 1800). 
Прием “щечкой” правой с уходом влево – пас “щечкой” левой или правой. 
Тоже что и упражнение № 3, но после ухода влево “переступ” и пас правой. 
Прием “щечкой” с поворотом на до 1800. С пропуском мяча между ног 

Обработка мяча верхом  
(в парах или наброс себе) 

Обработка мяча в движении подъемом. 
Обработка мяча в движении бедром. 
Обработка мяча в движении «щечкой». 
Обработка мяча в движении внешней. 
Обработка мяча в движении грудью 

Удары 

Внутренней стороной подъема с места и в движении. 
“Щечкой” в цель с места и в движении. 
Срединой подъема с места и в движении. 
Внешней (пас) на 5-6 метром (в лавку, в стенку) с места, в движении. 
Упражнения № 1, № 2, № 3 после паса партнера (рукой, ногой), верхом. 
Головой (срединой лба) без прыжка (наброс себе, пас партнеру) руками, частью 
лба. 
Головой в прыжке толчком 2-х на подвесном мяча (с места), после подачи парт-
нером). 
Головой в прыжке с разбега (подвесной мяч) 

Жонглирование 

Одной ногой. 
Поочередно обеими. 
Разными частями стопы. 
Бедром, головой. 
Чередование различными частями тела 

 
 
Для тактической подготовки наиболее эффективным 

будет:  
а) взаимодействие с партнером: в 2-х, 3-х (пере-

дачи, обводки, отборы);  
б) игры 4х4, 4х3, 5х5, 5х4, 7х7 в сокращенных 

площадках 40 м на 20 м, 50 м на 30 м;  
в) «Закрывание соперника», игра на «опереже-

ние» (перехват);  
г) осуществление главных принципов: «Прояви 

себя!»; «Обыграй как можно больше соперников!»; «За-
бей сам!»; «Будь активным!» (участвуй в атаке и обо-
роне); «Помоги товарищу!». 

Данный возраст является плодотворным для акцен-
тированной работы над техническими навыками в 
связке с развитием двигательных качеств и 

положительного его использования в игровой обста-
новке, а в процессе обучения следует добиваться 
наибольшего соответствия между физическим каче-
ством и двигательным навыком. Данный возраст про-
должает оставаться благоприятным для развития лов-
кости, координации движений. Дети готовы к развитию 
более сложных проявлений ловкости: ориентированию 
в пространстве, ритму и темпу движений, повышению 
мышечного чувства, оценке временных параметров дви-
гательных действий. 

В этот период закладывается соревновательная коор-
динация в играх в мини-футбол 4х4; 5х5; 7х7 на пло-
щадках ограниченного размера, осуществляется прин-
цип максимальных индивидуальных действий. 
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Выводы 
Анализ особенностей развития детского организма 

показал, что организм ребенка принципиально отлича-
ется от организма взрослого. Они живут в разных рит-
мах, и реакция организма на физическую нагрузку 
принципиально отличается. Необходимо строго придер-
живаться физиологических особенностей детского орга-
низма и сенситивных периодов его развития при прове-
дении тренировочного процесса. Только в результате 
тонкого понимания и глубоких знаний особенностей фи-
зиологии, анатомии и психологии, можно успешно ре-
шать вопросы технической подготовки игрока и поло-
жительно влиять на морфологические и функциональ-
ные изменения детского организма. 

Возраст 10-11 лет является базовым в обучении. В 
этом возрасте интенсивно формируются все отделы дви-
гательного аппарата, изменяются двигательные каче-
ства мышц, активно формируются гибкость, быстрота, 
сила, ловкость и выносливость. Их развитие происходит 

неравномерно. Сначала развиваются быстрота и лов-
кость движений. Наиболее значительные темпы увели-
чения показателей гибкости в движениях, совершаемых 
с участием крупных звеньев тела, наблюдаются в воз-
расте 10-11 лет, затем эти показатели стабилизируются 
и, если не выполнять упражнения, направленно воздей-
ствующие на гибкость, начинают значительно умень-
шаться уже в юношеском возрасте. Наблюдаются раз-
личия между мальчиками и девочками в уровне физи-
ческой подготовки, хотя они и минимальны. 

Тренеру в своей работе необходимы точные знания о 
половых, возрастных, индивидуальных особенностях 
учащихся, которые помогут ему успешно решить задачи 
по обучению спортсменов. Учитывая индивидуальные 
способности, наследственные задатки того или иного ре-
бенка, тренер сможет правильно построить процесс под-
готовки, использовать методы и средства развития его 
двигательных способностей в соответствии с возрастом. 
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Аннотация. В статье представлены теоретико-практические результаты исследования по планированию ско-

ростно-силовой подготовки тхэквондистов 15-17 лет в макроцикле подготовки к главному старту. Предложен ме-
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Введение 
Современная система многолетней подготовки стро-

ится на основе принципов, разработанных специали-
стами СССР и России начиная с 50-х годов прошлого 
века и до настоящего времени.© 

Основное положение системы подготовки спортив-
ного резерва реализуется на принципиальных установ-
ках, к которым относятся: целевая направленность по 
отношению к высшему спортивному мастерству, сораз-
мерность в развитии основных физических качеств, опе-
режающее совершенствование технического мастерства, 
принцип фазового акцента и др. [Бальсевич, 2009; Губа, 
2009; Набатникова, 1982]. В 2015–2019 гг. в России 
приняты и утверждены Федеральные стандарты спор-
тивной подготовки по видам спорта, основная задача ко-
торых обеспечить такую систему подготовки спортив-
ного резерва, которая гарантировала бы высокую кон-
куренцию и качественный состав элитных спортсменов 
основных сборных. Причём она должна быть лучшей в 
мире по шкале «вложение – результат». 

Цель исследования 
Обоснование рациональной методики планирования 

скоростно-силовой подготовки тхэквондистов 15–17 лет. 
Методы исследования 
Для решения поставленных в работе задач были ис-

пользованы следующие методы исследования: анализ 
литературных источников, педагогическое тестирова-
ние и математико-статистическая обработка получен-
ных данных. 

Результаты 
Рациональное планирование, реализация и контроль 

тренировочного процесса юных спортсменов обеспечи-
вает реализацию ведущих принципов многолетней под-
готовки. 

 
© Вишняков А.В., Фролова Т.C., Ананченко А.А.,  
Шабазов А.Х., 2020 

Планирование в практической деятельности тре-
нера – это устранение неопределенностей, точное опре-
деление целей и действий, снижение риска ошибок, воз-
можность предвидеть, устанавливать приоритеты на 
определенный промежуток времени. 

Известно, что тренеры-практики зачастую считают 
процесс планирования формальной процедурой, для 
«галочки», которая отнимает много времени впустую. 

На самом деле рабочее планирование намного облег-
чает труд тренера и делает его более эффективным и це-
леполагающим. 

Планирование должно создавать предпосылки для 
планомерного роста результатов юного спортсмена в 
процессе многолетней тренировки и соразмерного раз-
вития основных сторон подготовленности. Оно должно 
обеспечить такую стратегию подготовки, чтобы спортс-
мен мог демонстрировать свои лучшие результаты в оп-
тимально возрастных границах, то есть на этапах мак-
симальной реализации своих возможностей (21– 
26 лет) за счёт исключения такого явления как форси-
рование подготовки на промежуточных этапах много-
летнего учебно-тренировочного процесса. 

Известно, что тематическое планирование состав-
ляет основу планирования учебно-воспитательного про-
цесса в дошкольных образовательных учреждениях, об-
щеобразовательных школах. Оно нашло также широкое 
применение как форма четвертного (этапного) планиро-
вания уроков физической культуры [Должиков, 1997]. 

В системе детско-юношеского спорта подобный вид 
планирования используется ограниченно. На самом 
деле тематическое планирование – это форма перспек-
тивной разработки процесса скоростно-силовой подго-
товки в определенном цикле тренировки юного спортс-
мена. Такой вид планирования рассматривается как 
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минимизированный набор средств, методов подготовки 
с определением оптимальных путей и сроков реализа-
ции системы скоростно-силовой подготовки в сочетании 
с другими сторонами подготовки – тактической, техни-
ческой и др. 

При разработке тематического плана скоростно-си-
ловой подготовки необходимо предварительно выпол-
нить ряд условий: 

1. Определяется конечная цель подготовки в макро-
цикле, как правило – это главный старт. 

2. Определяются этапы подготовки и их продолжи-
тельность. 

3. Определяется соотношение средств скоростно-си-
ловой и технико-тактической подготовки на каждом 

этапе и состав и, соответственно, количество трениро-
вочных занятий по скоростно-силовой подготовке. 

4. Отбираются наиболее эффективные средства ско-
ростно-силовой подготовки (упражнения) с учетом задач 
подготовки, а также сензитивных периодов развития 
физических качеств. 

5. Распределяются средства тренировки по дням 
микроцикла, определяется их объём и интенсивность. 

6. Определяется продолжительность воздействия, то 
есть сроки применения выбранной тренировочной про-
граммы (как правило, не менее 6–8 занятий). 

В табл. 1 приведён фрагмент тематического плана 
скоростно-силовой подготовки тхэквондистов 15-17 лет 
в процессе подготовки их к первенству России. 

 
Таблица 1 – Тематический план подготовки тхэквондистов 15–17 лет 

 
Этап ОПЭ* СПЭ ЭСП 

Номер недели 1 2 3 4 5 
День недели      
Упражнения / Дата      
Для мышц ног 
Подскоки на месте 4х20 4х20    
Тройной прыжок в длину с места   25 25  
Прыжок вверх с подтягиванием колен к животу 2х10 2х10    
Смена ног в выпаде   2х15 2х15  
«Воробей»   2х10 2х10  
Болгарский присед 2х10 2х10    
Напрыгивание на тумбу   3х10 3х10  
Для мышц рук 
Толкание набивного мяча правой / левой рукой в стену 2х12 2х12    
Броски набивного мяча вниз правой / левой рукой   2х10 2х10  
Броски и ловля мяча из положения лежа 2х10 2х10    
Броски мяча сбоку в парах 2х12 2х12    
Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на коленях с хлоп-
ками   2х10 2х10  

Подтягивание на низкой перекладине 2х6–8 2х6–8    
Для мышц туловища      
«Складной нож» 2х10 2х10    
Поднимание туловища   2х20 2х20  
«Лодочка» 2х10 2х10    
«Скалолаз»   2х15 2х15  
Румынская тяга 2х12 2х12    
Контроль Х Х  Х Х 

Примечание: *ОПЭ — общеподготовительный этап, СПЭ — специально-подготовительный этап, ЭСП — этап 
специализированной подготовки. 

 
 
Конечная цель – успешное выступление на первен-

стве России – это пятый месяц календарного плана. Об-
щая положительность подготовки – 18 недель. Продол-
жительность этапов подготовки, начиная от главного 
старта, следующая: этап непосредственной подготовки – 
2 недели, этап специализированной подготовки – 4 не-
дели, специально-подготовительный этап – 6 недель и 
общеподготовительный этап – 6 недель [Вишняков, 
2019]. Соотношение средств подготовки определяется в 
соответствии с Федеральным стандартом спортивной 
подготовки. На общеподготовительном этапе соотноше-
ние скоростно-силовой и технико-тактической подго-
товки 50/50% ; на специально-подготовительном – 
40/60% ; на этапе специализированной подготовки – 
20/80% ; на этапе непосредственной подготовки – 
10/90% . 

Следующий важный вопрос – реализация про-
граммы скоростно-силовой подготовки. Тренер опреде-
ляет формы организации скоростно-силовой подго-
товки: либо это тренировочные однонаправленные заня-
тия, либо скоростно-силовая подготовка включается в 
тренировочные занятия комплексного характера. В 

каждом из этих вариантов необходимо рационально рас-
пределить тренировочные занятия по скоростно-силовой 
подготовке в микроцикле. В первом варианте скоростно-
силовая подготовка реализуется в отдельных трениро-
вочных занятиях, разделённых равными интервалами 
времени (как правило, 48 часов). Например, при схеме 
микроцикла 6–1, это первый, третий и пятый день (или 
второй, четвёртый и шестой). 

При втором варианте средства скоростно-силовой 
подготовки включают в занятия комплексного харак-
тера в первый, третий и пятый день плюс шестой день 
– однонаправленное тренировочное занятие по ско-
ростно-силовой подготовке. 

Далее отбираются наиболее эффективные средства 
физической подготовки с учётом преимущественных за-
дач этапа подготовки, определяется их объём и интен-
сивность (записи 2х10, 2х15 и т.п.). Очень важный ме-
тодический вопрос – учёт тренирующего потенциала 
отобранных средств и продолжительность воздействия. 
Как показывают результаты научных исследований 
[Верхошанский, 2020], тренировочные средства, 
направленные на совершенствование скоростно-силовых 
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способностей, необходимо изменять (или полностью за-
менять) в тренировочных программах через 8-12 заня-
тий. Таким образом, на общеподготвительном этапе 
комплексы упражнений скоростно-силовой подготовки 
меняются 2 раза (через 3 недели). На специально-подго-
товительном тоже 2 раза, но при этом форма выполне-
ния упражнений и их интенсивность более высокая, чем 
на общеподготовительном этапе. На этапе специализи-
рованной подготовки и этапе непосредственной подго-
товки скоростно-силовая подготовка реализуется с учё-
том ведущих задач и в пропорциях, указанных выше. 

В первой колонке указываются средства скоростно-
силовой подготовки, то есть упражнения, которые пред-
варительно подбираются с учётом сензитивных перио-
дов для данного возраста. Они представлены тремя 
группами: упражнения для мышц ног, рук и туловища. 
Далее указываются недели и их сроки, дни недели и 

даты, в которые включаются упражнения скоростно-си-
ловой подготовки. 

В плане указывается дозировка упражнений, сроки 
использования этих средств и средства контроля за 
уровнем развития основных физических качеств. 

Контроль за двигательной подготовленностью прово-
дится после 12-14 занятий по тесту «прыжок в длину с 
места». 

В нашем исследовании принимали участие 12 юно-
шей и 10 девушек 15-17 лет, занимающиеся в группах 
спортивного совершенствования. Спортсмены трениро-
вались по предложенной нами программе в течение 8 
недель. Контроль за уровнем развития скоростно-сило-
вых способностей проводился по окончанию каждого 
этапа подготовки. 

Динамика изменения показателей скоростно-сило-
вых способностей представлена на рис. 1. 

 

 
 

Рис. 1 – Динамика показателей скоростно-силовых способностей по тесту  
«Прыжок в длину с места» у тхэквондистов 15–17 лет 

 
Из рис. 1 видно, что целенаправленная скоростно-си-

ловая подготовка по тематическому плану обеспечивает 
неуклонный и достоверный рост показателей скоростно-
силовых способностей и уже на общеподготовительном 
этапе наблюдается уровень показателей, значительно 
превышающий предусмотренные Федеральным стандар-
том спортивной подготовки нормативы. 

Кроме этого, тематическое планирование позволяет 
подсчитать суммарные объёмы (количественные и каче-
ственные) средств скоростно-силовой подготовки за пе-
риоды годичного цикла, что может служить основанием 
для дальнейшего планирования на этапах спортивного 
совершенствования и высшего спортивного мастерства. 

Выводы 
Тематическое планирование средств скоростно-сило-

вой подготовки тхэквондистов 15-17 лет позволяет 
наиболее эффективно решать задачи подготовки 

спортсменов на этапе совершенствования спортивного 
мастерства. На данный этап зачисляются спортсмены, 
которые составляют ближайший резерв молодёжного и 
основного составов спортивной сборной команды Рос-
сии. Данной категории спортсменов необходим такой 
уровень скоростно-силовой подготовки, который обеспе-
чил бы эффективную соревновательную деятельность на 
этапе высшего спортивного мастерства. 

Организация скоростно-силовой подготовки и ис-
пользование элементов тематического планирования 
обеспечивает достоверные приросты скоростно-силовых 
показателей тхэквондистов 15-17 лет в макроцикле под-
готовки и позволяет, таким образом, эффективно ре-
шать ведущие задачи этапов подготовки к главному 
старту.
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Введение 
Управление подготовкой квалифицированных 

спортсменов в макроцикле спортивной тренировки яв-
ляется наиболее спорными в планировании периодов и 
этапов. Особый интерес у специалистов вызывают во-
просы, связанные со значительным уплотнением кален-
даря официальных соревнований, и активным участием 
кикбоксеров в большом количестве коммерческих стар-
тов [Битюцких, 2020; Сабирова, 2020а; Сабирова, 
2020б]. © 

Анализ данных многолетней подготовки юных и ква-
лифицированных кикбоксеров выявил, что тренировоч-
ный этап характеризуется активным формированием и 
совершенствованием технико-тактической и физиче-
ской подготовленности за счет применения в трениро-
вочной деятельности внешних воздействий с быстрой 
ответной реакцией. С ростом спортивной квалификации 
тренировочный эффект от применяемых средств и мето-
дов спортивной тренировки значительно снижается, что 
существенно влияет на рост специальной работоспособ-
ности [Иссурин, 2010; Сабирова, 2020б]. 

На этапе высшего спортивного мастерства адаптаци-
онный резерв организма спортсменов ограничивается, а 
активное повышение объема и интенсивности нагрузки 
может в ряде случаев привести к срыву адаптационного 
резерва. Одновременное активное повышение физиче-
ских способностей и технико-тактического мастерства 
негативно сказывается на стабильности выступления 
спортсменов в макроцикле и в ряде случаев может при-
вести к получению различных травм и профессиональ-
ных заболеваний,  

 
© Кадурин В.В., Груздев Г.И., Ильин М.А., 2020 

Целью настоящего исследования явилась разработка 
и экспериментальное обоснование технологии планиро-
вания тренировочных нагрузок квалифицированных 
кикбоксеров на подготовительных этапах годичного 
цикла.  

Материалы и методы исследования 
Исследования проводились в макроцикле 2017-

2018 гг. и 2019-2020 гг. Изучались индивидуальные 
планы тренировки 12 кикбоксеров. Спортивная квали-
фикация КМС-МС. Возраст 21-28 лет. Стаж занятия 
кикбоксингом 8-14 лет. Анализировались показатели 
нагрузки с учетом недельных микроциклов и этапов го-
дичного цикла подготовки.  

Уровень подготовленности оценивался с примене-
нием инструментальных методов исследования: (ком-
плекс «Киктест 100 КТ» Polar). 

Результаты 
Анализ планов подготовки и дневников спортсменов 

позволил выявить, что при планировании тренировоч-
ных нагрузок в макроцикле 2017-2018 года использо-
вался принцип этапной периодизации, что привело к 
ряду негативных последствий, в том числе: несистем-
ному использованию нагрузок с различными тренирую-
щими воздействиями; применению упражнений с отя-
гощениями лишь для развития силы; применению не-
оправданно высоких объемов упражнений аэробной 
направленности; отсутствию контроля суммарного объ-
ема выполненной специализированней работы и ее 
несовместимости со срочным тренировочным эффектом 
от запланированной нагрузки. 
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На рис. 1 представлен объем выполненной силовой, 
скоростно-силовой работы в рамках общей физической 
и специальной физической подготовки, а также специ-
ализированной – объем специально-подготовительных 
упражнений на снарядах, условных и вольных боев. 
Как видно, объем общей и специальной физической под-
готовки был равномерно распределен в подготовитель-
ном периоде и составлял более 42%  от общегодового 
(июнь, июль, август). В данный период выполнялась в 
основном работа аэробной и силовой направленности 
(более 74%  от годового объема). Наиболее часто исполь-
зовался равномерный бег от 40 до  
65 минут, при ЧСС 160-180 уд/мин, силовые упражне-
ния на тренажерах с отягощениями среднего и макси-
мального веса, а также специальные подготовительные 
упражнения на снарядах. Практически полностью ис-
ключались условные и вольные бои, что в итоге замед-
лило развитие специальных скоростно-силовых способ-
ностей кикбоксеров, а в ряде случаев было зарегистри-
ровано их снижение. Только к концу августа спортс-
мены вернулись к исходному уровню специальной ско-
ростно-силовой подготовленности предыдущего цикла. 
В результате наблюдений отмечено, что запланирован-
ные объемы нагрузок во втягивающем и базовом мезо-
циклах не отразились на повышении показателей ско-
ростно-силовой подготовленности спортсменов.  

В предсоревновательном мезоцикле увеличилась 
доля специальной физической и технико-тактической 
подготовки с выходом на максимальные величины, что 
способствовало увеличению специальной скоростно-си-
ловой подготовленности исследуемого контингента, 
максимальные показатели зарегистрированы в середине 
сентября перед отборочными стартами. В соревнова-
тельном мезоцикле данные показатели поддерживались 
на достигнутом уровне в течении октября и первой по-
ловины ноября, однако в дальнейшем было отмечено их 
снижение, которое является предсказуемым в силу за-
кономерности сохранения остаточного тренировочного 
эффекта. Отмечалась недостаточно эффективная реали-
зация технико-тактических возможностей исследуемого 

контингента, что снизило результативность выступле-
ний спортсменов в главном старте запланированного на 
конец ноября.  

В результате анализа отмечено, что концентрирован-
ное использование взаимоисключающих нагрузок в за-
планированных мезоциклах 2017-2018 гг. отрицательно 
отразилось на показателях специальной работоспособ-
ности исследуемого контингента кикбоксеров. 

Построение тренировочных нагрузок в макроцикле 
2019-2020 гг. планировалась через трехцикловую орга-
низацию тренировочного процесса в подготовительном 
периоде с применением блоковой системы подготовки. 
Особое внимание обращалось на концентрированное рас-
пределение силовой и скоростно-силовой нагрузки по 
циклам. В первом подготовительном периоде макро-
цикла (июль, август) формировался базовый запас дви-
гательных способностей кикбоксеров за счет распреде-
ления тренировочной нагрузки различной преимуще-
ственной направленности. Во втором подготовительном 
периоде нагрузка строилась на основе чередования ин-
тенсивных скоростно-силовых упражнений под контро-
лем современных средств срочной информации. Плани-
рование к главным стартам сезона (ноябрь) основыва-
лось на особенностях кумулятивного воздействия 
предыдущих тренировочных нагрузок максимальной 
интенсивности в сниженном объеме.  

Как видно из табл. 1, трехцикловая организация тре-
нировочного процесса с применением в подготовитель-
ном периоде блоковой системы построения нагрузок 
оказала положительное влияние на показатели специ-
альной скоростно-силовой подготовки, в частности: точ-
ность и сила ударов кикбоксеров после первого цикла 
подготовки улучшились в среднем на 12,7% , ∑-Fуд. за 
10 с. на 15,8% , показатели точности F ударов от max 
50%  на 12,3% . После второго цикла данные показатели 
имели активную тенденцию к увеличению. И, наконец, 
третий цикл подготовки выявил достоверные различия 
по всем показателям тестирования. 

 

 
 

Рис. 1 – Объем силовой, скоростно-силовой работы 
 

Таблица 1 – Динамика специальной подготовленности кикбоксеров в годовом макроцикле 
 

 Тесты Удары руками, ногами  
за 15 с., кол-во 

∑F уд. за 10 с., 
кг/см2 

Точность F ударов от max 
50% , ош/кг/см2 

1 X1 ± mх (2017 n=11) 54,2±2,7 7680±303,6 53,8±2,7 

2 X2 ± mх (2018 n=12 61,1±2,5 8890±265,6 47,2±2,7 

3 X3 ± mх (2019 n=12) 58,4±2,5 8810±210,7 49,5±1,8 
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 Тесты Удары руками, ногами  
за 15 с., кол-во 

∑F уд. за 10 с., 
кг/см2 

Точность F ударов от max 
50% , ош/кг/см2 

4 X4 ± mх (2020 n=12) 69,7±2,0 10390±201,2 37,4±1,5 
Разница X1-X2 

t 1,70 2,75 1,56 
%  12,7 15,8 12,3 

Разница X3-X4 

t 3,20 4,97 4,79 

%  19,3 17,9 24,4 
 
 

Выводы 
Анализ полученных результатов в макроцикле 2017-

218 гг. выявил несостоятельность использования 
двуциклового построения подготовки квалифицирован-
ных кикбоксеров в виду их участия в большом количе-
стве официальных и коммерческих стартов. 

Экспериментальные исследования в макроцикле 
2019-2020 гг. показали положительное влияние блоко-
вой многоцикловой организации тренировочного про-
цесса. Отмечено положительное влияние разработанных 
нагрузочных и восстановительных блоков, а также 
уменьшение количества травму исследуемого контин-
гента кикбоксеров. 
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Аннотация. В работе представлены результаты использования упражнений с 

эластичной лентой для развития скоростно-силовой подготовленности у юных 
футболистов на этапе начальной спортивной специализации. 
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Введение 
Скоростно-силовые качества – это способность к про-

явлению максимальной мощности усилий в кратчай-
ший промежуток времени при сохранении оптимальной 
амплитуды движений. © 

Успех в соревновательной деятельности у футболь-
ных команд и отдельных игроков требует от них полной 
самоотдачи в игровых действиях, максимального прояв-
ления спортивного таланта, высоких моральных ка-
честв, где основой является развитие скоростно-силовой 
подготовленности на всех этапах учебно-тренировочного 
процесса [Боген, 2010]. 

Достижение высоких спортивных результатов 
юными футболистами невозможно без развития ско-
ростно-силовой подготовленности, которая напрямую 
связанна с эффективным обучением двигательными дей-
ствиями, техническими действиями и взаимодействием 
с другими игроками в команде на этапе ранней спортив-
ной специализации [Ашмарин, 2011]. 

Постоянно возрастающая скорость игры, характер-
ная для футбола последнего времени требует от юных 
игроков умения быстро и эффективно выполнять тех-
нико-тактические приёмы в условиях неожиданно ме-
няющейся игровой обстановки, лимита пространства и 
времени, противоборства со стороны противника, что 
невозможно проявить в полной мере без достаточно раз-
витой скоростно-силовой подготовленности. 

Однако даже самые техничные игроки никогда не 
смогут в полной мере продемонстрировать своё мастер-
ство при слабой скоростно-силовой подготовленности, 
не сумеют наиболее эффективно использовать свои пре-
имущества при выполнении упражнений в определён-
ном сочетании, позволяющие при сравнительно неболь-
шом утомлении увеличить объём и качество выполняе-
мых специфических технических действий [Кузнецов, 
2010]. 

Очевидно, основным направлением оптимизации пу-
тей совершенствования скоростно-силовой подготовлен-
ности юных футболистов должна быть доступность со-
гласно уровню подготовленности физическогоразвития, 
индивидуализации объёма и направленности трениро-
вочных нагрузок, применяемых методик и средств обу-
чения юных футболистов на этапе начальной спортив-
ной специализации [Заваров, 2015].  

 
© Клинов А.И., 2020 

Многие авторы (В.Г. Алабин, С.В. Качаев, Г.А. Ры-
машевский, П.М. Прилуцкий, В.К. Гонестова) обра-
щают своё внимание на эффективность проведения тре-
нировочного процесса с упором упражнений на развитие 
скоростно-силовой подготовленности, однако недоста-
точно исследований по проблеме совершенствования 
скоростно-силовой подготовленности юных футболистов 
на этапе начальной спортивной специализации [Алабин, 
2010; Качаев, 2012; Комплексный контроль…, 2015]. 

Для объективности оценки разработанной методики 
был проведён педагогический эксперимент, цель кото-
рого заключалась в том, чтобы с помощью использова-
ния упражнений с эластичной лентой развить ско-
ростно-силовую подготовленность у юных футболистов. 

Педагогический эксперимент проходил в ДЮСШ 
«ФЦШ №73» г. Воронежа. Юных футболистов поде-
лили по 10 человек на контрольную и эксперименталь-
ную группы. Во время проведения педагогического экс-
перимента юные футболисты экспериментальной 
группы использовали в тренировочном процессе упраж-
нения с эластичной лентой для развития скоростно-си-
ловой подготовленности, а юные футболисты контроль-
ной группы тренировались по общепринятой методике. 

Результаты 
Результаты научных исследований показали, что ис-

пользование упражнений с эластичной лентой для раз-
вития скоростно-силовой подготовленности позволило 
добиться следующих результатов у юных футболистов 
контрольной и экспериментальной групп: прыжок 
вверх с взмахом рук в контрольной группе – 39,8, в экс-
периментальной – 45,3 см (13.82% ); бросок набивного 
мяча из-за головы весом 1 кг в контрольной группе – 
396,4, в экспериментальной – 424,5 см (7,09% ); пры-
жок с места в высоту без взмаха рук в контрольной 
группе – 28,6, в экспериментальной – 32,9 см (15,03% ); 
тройной прыжок с места в контрольной группе – 522,1, 
в экспериментальной –  
566,7 см (8,54% ); прыжок в длину с разбега в контроль-
ной группе – 321,7, в экспериментальной –  
344,9 см (7,21% ); прыжок в длину с места в контроль-
ной группе – 197,2, в экспериментальной – 209,6 см 
(6,29% ) (табл. 1). 
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Из вышесказанного можно заключить, что у юных 

футболистов экспериментальной группы, которые тре-
нировалисьс использованием упражнений с эластичной 
лентой, значительно улучшилась скоростно-силовая 

подготовленность, что положительно повлияло на до-
стижения максимальных результатов в различных иг-
ровых действиях. 
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Таблица 1 – Скоростно-силовая подготовленность юных футболистов контрольной  
и экспериментальной групп после эксперимента 

Средние показатели 
группы 

Прыжок 
вверх  

с 3-х шагов  
и взмахом 

рук 

Бросок  
набивного мяча 

из-за головы 
весом 1 кг, 

из положения 
сидя 

Прыжок  
с места  

в высоту  
без взмаха 

рук 

Тройной 
прыжок 
с места 

Прыжок 
длину  

с разбега 

Прыжок в 
длину  

с места 

Контрольная группа 39,8 396,4 28,6 522,1 321,7 197,2 
Экспериментальная 
группа 45,3 424,5 32,9 566,7 344,9 209,6 
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Аннотация. Исследование посвящено изучению результатов деятельности сбор-

ной команды по хоккею Российского экономического университета имени 
Г.В. Плеханова. Проанализированы результаты выступлений в МСХЛ, спортивные 
разряды игроков, перспективы совершенствования тренировочного процесса. С 
точки зрения улучшения информационного обеспечения команды, средств автома-
тизации, цифровизации тренировочного процесса составлены цифровые сервисы, 
помогающие взаимодействовать, оценивать технические способности хоккеистов,  
прово- 

дить онлайн-анонсы матчей, товарищеских встреч. 
Ключевые слова: спорт, сборные команды вузов, хоккей, цифровизация, анализ сборной команды по хоккею. 
Для цитирования: Леонтьев В. И. Развитие студенческого спорта на примере сборной команды по хоккею РЭУ 

имени Г. В. Плеханова // Культура физическая и здоровье. 2020. № 4. С. 111–114. DOI 10.47438/1999-
3455_2020_4_111. 

 
 

Введение 
Развитие студенческого спорта является глобальной 

задачей, решающей вопросы совершенствования спорта 
высших достижений и массового спорта в России. В раз-
рабатываемой «Стратегии развития физической куль-
туры и спорта в РФ на период до 2030 года» утвержда-
ется, что студенческие спортивные клубы должны быть 
созданы до 2024 года. Кроме того, есть распоряжение 
Правительства РФ от 12 декабря 2015 года № 2570-р 
Минспортом России «Об утверждении Концепции раз-
вития студенческого спорта в РФ на период до 2025 
года». А также подписан приказ от 27 ноября 2019 года 
№ 981/1321 «Об утверждении Межотраслевой про-
граммы развития студенческого спорта». Студенческие 
спортивные клубы к 2024 г. должны достичь 500 клубов 
в вузах, в профессиональных образовательных органи-
зациях – 1300 спортивных клубов до 2024 г. [Барков-
ский, 2020]. Поэтому опыт создания, становления, раз-
вития, продвижения студенческого спортивного клуба, 
его сборных команд будет востребован вузами и профес-
сиональными образовательными организациями, в 
дальнейшем школьными спортивными клубами.© 

Рассмотрим деятельность студенческого спортивного 
клуба РЭУ им. Г.В. Плеханова, который создан в 2010 
году, и его работа ведется в шести направлениях: 1) ра-
бота со сборными командами; 2) организация работы 
спортивных секций; 3) осуществление спортивных ме-
роприятий; 4) работа клуба КВН, его продвижение и 
развитие; 5) информационное сопровождение меропри-
ятий; 6) оказание дополнительных услуг (образователь-
ные программы, индивидуальные занятия, маникюр, 
парикмахерская) [Андрющенко, 2019; Барковский, 
2020; Нуцалов, 2019]. 

Сборные команды РЭУ им. Г.В. Плеханова в таких 
видах спорта, как: хоккей, бальные танцы, настольный 
теннис, легкая атлетика, спортивное ориентирование, 
шахматы, киберспорт, армспорт, конный спорт, муж-
ской футбол, чирлидинг, баскетбол, волейбол, плава-
ние, сборная по единоборствам. Секции, реализуемые в 
таких вузах, как: кикбоксинг, грепплинг, борьба, биль-
ярд, йога, современные танцы, бокс, смешанные едино-
борства, фитнес-аэробика, функциональные трени-
ровки, настольный теннис. Посещаемость в спортивных 
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группах (секциях) осуществляется в Google-таблицах с 
QR-кодом; онлайн-заявки на соревнования, акции, ма-
стер-классы, а также в форме Google-заявки. 

Работа со сборными командами является приоритет-
ной, требующей комплексного подхода, материально-
технического обеспечения, совершенствования спортив-
ного мастерства. Изучим такую деятельность на при-
мере сборной команды по хоккею. 

Цель исследования – изучить инновации в развитии 
сборной команды по хоккею РЭУ им. Г. В. Плеханова и 
оценить результаты выступлений в Московской студен-
ческой хоккейной лиге. 

Результаты 
Сборная была создана в 2011 году, насчитывает 27 

человек и проводит примерно 4 турнира в год. Рассмот-
рим наивысшие достижения сборной по хоккею: в 
первую очередь – это то, что команда является 5-ти 
кратным чемпионом Московской студенческой хоккей-
ной лиги (МСХЛ); кроме того, является серебряным 
призером Всероссийского студенческого Чемпионата 
2015 года, чемпионом “RedBull Open Ice” (2015 г.), чем-
пионом “Moscow Games” (2015 г.). 

Вместе с тем следует отметить, что результативность 
команды снизилась (МСХЛ), начиная с 2017 года: 

- 2016 год – 1 место 2017 год –2 место; 
-2015 год – 1 место 2018 год – 6 место; 
- 2014 год – 1 место 2019 год – 2 место; 
- 2013 год – 1 место; 
- 2012 год – 1 место. 

Далее представители сборной команды университета 
заняли 2 место на турнире «Кубок Поколения» среди 
команд СХЛ и НМХЛ (2019 г.), а также в составе сов-
местной команды заняли 2 место на Всероссийском тур-
нире «RedBULL Шлем и краги» (2019г.). 

Одной из причин снижения результативности сбор-
ной по хоккею является снижение числа игроков, име-
ющих звание мастер спорта (МС, КМС). Так, с 2015 по 
2020 год, число игроков с МС сократилось с пяти игро-
ков до их отсутствия. Число кандидатов в мастера спота 
(КМС) – с восьми игроков (2015 г.) до пяти в 2020 году. 
В 2020 году нет ни одного мастера спорта в команде, 
КМС – 17,9% , 1 взрослый разряд у 42,9% , 2 взрослый 
разряд у 39,2%  (рис. 1). 
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Рис. 1 – Уровень квалификации хоккеистов сборной команды  
РЭУ им. Г.В. Плеханова (2020 г.) 

 
 
Помимо квалификации спортсменов, следует отме-

тить сложности в материально-техническом обеспече-
нии команды, аренды ледового покрытия и смены тре-
нера. Полученные данные свидетельствуют о необходи-
мости постоянного контроля команды, поиска новых иг-
роков, новых тренировочных воздействий, развития 
специальной физической подготовленности хоккеистов, 
увеличения тренировочных сборов. 

Далее рассмотрим особенности информационного 
обеспечения команды, средств автоматизации, 

цифровизации тренировочного процесса, которые помо-
гают взаимодействовать, оценивать технические способ-
ности хоккеистов, проводить онлайн-анонсы матчей, то-
варищеских встреч, внедрять техническую онлайн-
доску, использовать мобильное приложение по спектру 
упражнений для проработки профессиональных навы-
ков хоккейных тренировок, оценивать кинематические 
параметры игроков с помощью программы видеоана-
лиза и другие (табл. 1) [Шутова, 2020а; Шутова, 2020б; 
Шутова, 2020в]. 

 
Таблица 1 – Инновационные ресурсы в деятельности спортивного клуба и сборной команды по хоккею 

[Шутова, 2020а; Шутова, 2020б; Шутова, 2020в] 
 

Название Описание сервиса 

«Цифровой спорт» 

Сервис для спортивных организаций, органов исполнительной власти и федераций по 
видам спорта. Платформа предоставляет сервис создать отчет о занимающемся в одно 
движение, анализировать данные по всем атлетам и тренерам, создавать заявки на 
присвоение разрядов и званий в электронной форме, оцифровывать проводимые меро-
приятия. Услуга платная. Режим доступа к платформе: https://digitsport.ru/# features 

CCM Skills  
для хоккеистов. 

Мобильное  
приложение 

Сервис создает спектр упражнений для проработки навыков хоккейных тренировок, от 
дриблинга до имитации пассов и бросков. Спортсмены проходят через ряд 20- 
25-секундных видео, которые демонстрируют эти упражнения, а затем хоккеистам 
необходимо повторить их самостоятельно. Таймер приложения также является частью 
сервиса, поэтому игроки могут отслеживать свою динамику результатов. 

Видеоанализ  
движения “Dartfish” 

для всех видов 
спорта 

Видеоанализ оценивает и подсчитывает кинематические данные любого движения 
(объем движения в суставе, траекторию перемещения участка тела, скорость, ускоре-
ние). Изучение кинематических параметров может быть произведено в ключевые мо-
менты движения, например хоккейного матча. Программное обеспечениедает возмож-
ность проводить оценку соревновательной деятельности. Видео анализ может произво-
диться для профилактики травм, улучшения техники движений. Программа докумен-
тирует не только технику движений, но и выявляет двигательный стереотип. 

«Моя команда» 
сервис-календарь 

Сервис для команды предлагает многофункциональную страницу, на которой отража-
ется общий календарь мероприятий, а также производится напоминание о предстоя-
щих мероприятиях для всей команды. Календарь можно изменять и все редактирова-
ниямогут производить всезанимающиеся. Для тренера доступна функция планировани-
ятренировки. Сервис позволяетбыстро и продуктивно обмениваться информацией 
между членами команды, например, хоккеистами. 
Режим доступа к сервису: https://mojakomanda.ru/tour 

Тактическая доска 
онлайн 

Тактическая доска-онлайн создана для многих видов спорта (футбол, баскетбол, хок-
кей, гандбол и др.), их свыше 15 видов. В сервисе представленытри вида тактического 
планирования: половина, вертикальная, горизонтальная тактическая доска. Основные 
преимущества доски: создание схемы, создание анимации, создание конференции, ри-
сование фигур в игровых видах спорта, планирование игровых комбинаций. 
Режим доступа: https://tactical-board.com/user-guide/ru.html 

Система CRM 
(Customer 

Relationship 
Management) –  

программа  
для управления  

Сервис управления, например спортивной школой, предназначен для организации ре-
естра данных, хранящих и учитывающих информацию о спортсменах, для автоматиза-
ции организации тренировочного, соревновательного процессов. Программа позволяет 
создавать и анализировать расписание занятий групп, учитывать спортивные резуль-
таты занимающихся, результаты врачебно-педагогических осмотров и функциональ-
ного тестирования. Для каждого тренера формируется личный кабинет с чатом для ор-
ганизации и коммуникаций, тестирования и информирования. 
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Название Описание сервиса 
спортивной  

организацией 

Сервисы компании 
“Google” 
(опросы;  

онлайн-заявки на со-
ревнования, онлайн-

таблицы, тесты, 
научные  

конференции) 

На сервисе “Google Forms” создана технология генерирования тестов, опросников и, 
как следствие, возможность оценивать знания спортсменов, получать обратную связь, 
например в период пандемии. Сервис комплексно используется для автоматизации тре-
нировочного процесса, для мобильности определения знаний. Следующий вид иннова-
ций, это создание веб-сайта на “GoogleSite”, который предоставляет возможность фор-
мировать сайты, располагать на них фотографии, видео, ленты новостей, документы, 
таблицы, календари, Gif, проморолики. Онлайн-сервис “Google Calendar” дает возмож-
ность формировать персональные календари и добавлять в них описание событий, кол-
лективно проектировать мероприятия, создавать напоминания. 

 
 

Выводы 
Развитие спортивного клуба, егосборных команд, на 

примере хоккея, требует комплексного подхода, кадро-
вого и материально-технического обеспечения, внедре-
ния нового цифрового сопровождения. Для хоккеистов 

необходим поиск новых игроков, новых тренировочных 
воздействий, развития специальной физической подго-
товленности и увеличение тренировочных сборов. 

 
Библиографический список 

Андрющенко Л. Б., Шутова Т. Н., Высоцкая Т. П. Разработка дополнительной профессиональной программы 
обучения тренеров // Учёные записки университета им. П. Ф. Лесгафта. 2019. № 7 (173). С. 6-9. 

Барковский Е. С., Вуколов В. В. Развитие студенческого спортивного клуба на примере Российского экономи-
ческого университета имени Г. В. Плеханова // Учёные записки университета им. П. Ф. Лесгафта. 2020. № 6 (184). 
С. 17-21. 

Нуцалов Н. М., Барковский Е.С. Исследование средств, определяющих уровень развития общей выносливости 
// Физическая культура, спорт, туризм: инновационные проекты и передовые практики. Материалы Международ-
ной научно-практической конференции, посвященной 90-летию основания кафедры физического воспитания. Под 
редакцией Л. Б. Андрющенко, С. И. Филимоновой. М. : Российский экономический университет имени Г. В. Пле-
ханова, 2019. С. 225-228. 

Шутова Т. Н. Информатизация и цифровизация образовательного процесса по физической культуре // Учёные 
записки университета им. П. Ф. Лесгафта. 2020. № 3 (181). С. 501-505. 

Шутова Т. Н. Новая информационная образовательная среда по физической культуре и спорту в вузе // Изве-
стия Тульского государственного университета. Физическая культура. Спорт. 2020. № 10. С. 91-98. 

Шутова Т. Н. Цифровые технологии в формировании спортивной среды вуза // Учёные записки университета 
им. П. Ф. Лесгафта. 2020. № 7 (185). С. 452-455. 

 
References 

Andryushchenko L.B., Shutova T.N., Vysotskaya T.P. Razrabotka dopolnitel'noj professional'noj programmy 
obucheniya trenerov [Development of an additional professional training program for trainers]. Uchenye zapiski univer-
siteta imeni P.F. Lesgafta, 2019, no. 7 (173), рp. 6-9. 

Barkovsky E.S., Vukolov V.V. Razvitie studencheskogo sportivnogo kluba na primere Rossijskogo ekonomicheskogo 
universiteta imeni G. V. Plekhanova [Development of a student sports club on the example of the Plekhanov Russian 
University of Economics]. Uchenye zapiski universiteta imeni P.F. Lesgafta, 2020, no. 6 (184), рp. 17-21. 

Nutsalov N.M., Barkovsky E.S. Issledovanie sredstv, opredelyayushchih uroven' razvitiya obshchej vynoslivosti [Re-
search of means that determine the level of development of General endurance]. Materialy Mezhdunarodnoj nauchno-
prakticheskoj konferencii, posvyashchennoj 90-letiyu osnovaniya kafedry fizicheskogo vospitaniya «Fizicheskaya kul'tura, 
sport, turizm: innovacionnye proekty i peredovye praktiki» Materials of the International scientific and practical confer-
ence dedicated to the 90th anniversary of the Department of physical education «Physical culture, sport, tourism: 
innovative projects and best practices». Moscow, 2019, рp. 225-228. 

Shutova T.N. Informatizaciya i cifrovizaciya obrazovatel'nogo processa po fizicheskoj kul'ture [Informatization and 
digitalization of the educational process in physical culture]. Uchenye zapiski universiteta imeni P.F. Lesgafta, 2020, 
no. 3 (181), рp. 501-505. 

Shutova T.N. Novaya informacionnaya obrazovatel'naya sreda po fizicheskoj kul'ture i sportu v vuze [New infor-
mation educational environment for physical culture and sports in higher education]. Izvestiya Tul'skogo gosudarstven-
nogo universiteta. Fizicheskaya kul'tura. Sport, 2020, no. 10, рp. 91-98. 

Shutova T.N. Cifrovye tekhnologii v formirovanii sportivnoj sredy vuza [Digital technologies in the formation of 
the sports environment of the University]. Uchenye zapiski universiteta imeni P.F. Lesgafta, 2020, no. 7 (185), рp. 452-
455. 
 

Поступила в редакцию 06.11.2020 
Подписана в печать 28.12.2020 

  

Спорт 



 
114 

  

   

 

DEVELOPMENT OF STUDENT SPORTS ON THE EXAMPLE OF THE NATIONAL  
HOCKEY TEAM PLEKHANOV RUSSIAN UNIVERSITY OF ECONOMICS 

 
Vladimir I. Leontiev1 

 
Municipal budgetary institution of sports sports school " Odintsovo" 1 

Odintsovo, Russia 
 

1Director 
ph.: +7(498)602-36-76, e-mail: dush-badm@mail.ru 

 
Abstract. The research is devoted to the study of the results of the national hockey team of the Plekhanov Russian 

University of Economics. The results of performances in the Moscow student hockey league, sports categories of players, 
and prospects for improving the training process are analyzed. From the point of view of improving the team's infor-
mation support, automation tools, and digitalization of the training process, digital services have been compiled that 
help to interact, evaluate the technical abilities of hockey players, and conduct online announcements of matches and 
friendlies. 

Key words: sports, University teams, hockey, digitalization, analysis of the national hockey team. 
Cite as: Leontiev V. L. Development of student sports on the example of the national hockey team Plekhanov Russian 

University of Economics. Kul’tura fizicheskaya i zdorov’e [Physical Culture and Health], 2020, no. 4, pp. 111–114. (in 
Russian). DOI 10.47438/1999-3455_2020_4_111. 
 

Received 06.11.2020 
Accepted 28.12.2020 

  

Спорт 

mailto:dush-badm@mail.ru


  
115 

 

   

 

УДК 373. 3 DOI 10.47438/1999-3455_2020_4_115 
 

ПОДГОТОВКА КИКБОКСЕРОВ К СОРЕВНОВАНИЯМ 
 

 

Геннадий Макарович Максимов1,  
Александр Иванович Панарин2 

 
Уфимский государственный авиационный  

технический университет (УГАТУ) 1 
Уфа, Россия 

Белгородский государственный аграрный университет  
имени В.Я. Горина2 

Белгород, Россия 
 

1Доцент, доцент кафедры физической культуры, 
тел.: +7(910)326-48-44, e-mail: – 

2Кандидат педагогических наук, доцент,  
доцент кафедры физической культуры,  

Заслуженный работник физической культуры  
Российской Федерации 

тел.: +7(903)887-42-67, e-mail: panarin66@mail.ru 
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Введение 
Достижение высшего уровня тренированности ко 

дню соревнований или дальнейшее развитие специаль-
ных качеств и тактик – технического мастерства приме-
нительно к соревновательной деятельности. 

Результаты. Планирование тренировочных нагрузок 
осуществляется по расчётной методике, используя чёт-
кую последовательность спланированных действий.© 

Исходя из объёма и относительной интенсивности, в 
качестве примера можно использовать объём 1200 ми-
нут и запланировать УОИ нагрузки на уровне 68%  от 
максимума. 

Результаты 
Необходимо в процессе планирования и построения 

тренировочного процесса больший объём отвести на 
средства ОФП (до 40% ). При этом на средства СПУ це-
лесообразно отвести примерно 20-25% , на средства из 
группы УС и СТТМ – примерно по 15-19% . Наимень-
ший объём должен приходиться на использование 
средств УБ и ВБС – не более 3-5% . 

Необходимо определить количество тренировочной 
работы, выполняемой с различной интенсивностью и за-
тем распределить среднюю интенсивность нагрузки. 
Данное действие необходимо выполнить по каждой 
группе упражнений. С этой целью необходимо распре-
делить объём парциальных нагрузок. Следующим дей-
ствием является расчёт показателя УОИ по каждой ис-
пользуемой группе упражнений. Например, объём 
средств из группы ОФП определим в 400 минут. Далее 
для расчёта интенсивности по зонам используем схему: 
1 зона – 2%  (8 минут), 2 зона – 5%  (20 минут), 3 зона – 
40%  (160 минут), 4 зона – 45%  (180 минут), 5 зона – 
8%  (32 минуты). При таком варианте распределения по-
казатель УОИ тренировочной нагрузки средств ОФП бу-
дет составлять 65% . 

Далее необходимо структурировать тренировочные 
средства в недельных циклах по рациональному вари-
анту распределения. Для решения этой задачи 

 
© Максимов Г.М., Панарин А.И., 2020 

необходимо прежде всего рассредоточить месячный 
объём тренировочных нагрузок по недельным циклам, 
используя в процессе распределения устойчивые коли-
чественные величины структурных компонентов (в %  от 
месячного объема) 33, 27, 23, 17. В случае уменьшения 
месячного объема тренировочных средств можно ис-
пользовать 2, 3-1 и 1-3 варианты построения нагрузок. 
При этом наиболее оптимальным является планирова-
ние значений УОИ недельной нагрузки в соответствии с 
1 вариантом или приближенном к нему, соблюдая усло-
вие сохранения значений запланированной интенсивно-
сти для месячного цикла. 

Например, в 1 микроцикле УОИ нагрузка должна 
быть около 63% , во втором микроцикле – 68% , в тре-
тьем – 69% , а на последнем микроцикле около 75% . 

Соотношение между объемами парциальных нагру-
зок в недельных циклах может сохраняться таким, ка-
ким оно было принято для месячного цикла, или видо-
изменяется в зависимости от задач подготовки, но та-
ким образом, чтобы принятое соотношение для месяца 
осталось без изменения. 

При этом относительная интенсивность по отдель-
ным тренировочным средствам планируется так, чтобы 
она в конечном итоге (т.е. за месяц) соответствовала за-
планированной. 

Основным при планировании и структурировании 
тренировочного занятия является соответствие вели-
чины недельного объема и количества тренировочных 
занятий. Так, при 5 занятиях в неделю построение 
должно носить скачкообразный характер с использова-
нием относительно устойчивых структурных постоян-
ных (в %  от недельного объема): 25, 15, 19, 13, 28. При 
этом динамика показателей объема и интенсивности 
тренировочных нагрузок в «ударных» микроциклах мо-
жет совпадать, а в «развивающих» или «разгрузочных» 
характер динамики должен меняться на противополож-
ный. 
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При составлении поурочного плана тренировочных 
занятий кикбоксеров необходимо брать за основу рас-
чётные значения параметров нагрузок. Обязательным 
условием является планирование последовательности 
конкретных видов упражнений, а также четкие указа-
ния по темпу и продолжительности выполняемых 
нагрузок. 

Успешность процесса управления предсоревнова-
тельной подготовкой должна базироваться на получе-
нии и анализе объективных сведений о динамике пока-
зателей состояния тренированности спортсменов по тре-
нировочным занятиям и недельным циклам. Монито-
ринг психоэмоционального состояния кикбоксеров це-
лесообразно осуществлять с применением субъективной 
методики ФСАН. 

Динамику изменений физического состояния кик-
боксеров в недельных микроциклах целесообразно оце-
нивать по ряду психофизиологических и педагогиче-
ских показателей, полученных с применением 

объективных методик. В частности, общепризнанными 
информативными и достаточно доступными способами 
оценки являются следующие показатели: время простой 
зрительно-моторной реакции, реакции на движущийся 
объект, точность дифференцирования временных отрез-
ков, объем внимания, гипоксические пробы, суммарные 
значения ЧСС в ходе восстановления после стандартной 
нагрузки. Из специфических тестов целесообразно ис-
пользовать: количество ударов по платформе за 10 секунд 
и количество серий за 60 секунд; количество ударов, нано-
симых за 5 раундов по 2 минуты. 

Выводы 
При реальном управлении тренировочная нагрузка 

должна подвергаться некоторой корректировке. Необхо-
димость текущей коррекции определяется в случае стаг-
нации показателей и, тем более в случае снижения до-
стигнутого уровня физического состояния и подготов-
ленности. 
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Введение 
Общеизвестно, что восточное боевое искусство каратэ 

стало существенной частью современного мира, воз-
можно, в некотором смысле даже необходимой, для того 
чтобы вырасти и жить в нем. Большое количество лю-
дей находят в данном виде единоборства способ улуч-
шить состояние здоровья и развить такие физические 
качества, как сила, гибкость и быстрота.© 

В последние десятилетия популярность каратэ 
сильно возросла, поскольку люди поняли, какие бесцен-
ные умения дает им овладение каратэ. Данный вид еди-
ноборства популярен среди детей и молодежи, и обуче-
ние каратэ предлагается в качестве одной из учебных 
программ в системе физического воспитания в образова-
тельных учреждениях. Большинство людей обнаружи-
вают, что каратэ позволяет им не только поддерживать 
свое тело красивым и подтянутым, но и эффективно за-
щищаться в экстремальной ситуации. 

Каратэ представляет собой структуру, которая помо-
гает занимающимся развить свое тело и ум. Развитие 
сильного характера, которое не преподается в большин-
стве современных учебных заведений, также является 
одним из следствий занятий каратэ. Занятия каратэ яв-
ляются увлекательными, а также полезными и испыты-
вающими на прочность одновременно [Москвин, 2006]. 

 
© Москвин Н.Г., Головин В.В., Харитонов В.К., 2020 

Для тех людей, кто занимается другими видами 
спорта, каратэ дает возможность развить мышечную 
силу, гибкость, а также долговременную (аэробную) и 
кратковременную (анаэробную) реактивность. Силовые 
и скоростные характеристики, развиваемые в данном 
виде восточного единоборства, оказывают благотворное 
влияние на занятия другими видами спорта. Тем, кому 
не хватает уверенности в себе и самоуважения, каратэ 
помогает продвинуться в этих областях. 

Рассматривая общую структуру занятий по каратэ 
для детей и подростков, мы можем обнаружить, что 
большинство тренировок по каратэ проводится по одной 
общей схеме. Сначала в течение 5-10 минут выполня-
ются разогревающие упражнения («дзюнби ундо») и 
растяжка («еби ундо»). После этого в течение 20-30 ми-
нут отрабатываются различные упражнения или эле-
менты базовой техники («кихон»). В ходе занятия ли-
нейные перемещения вперед и назад, а также «кихон 
ката» используются для регулярной практики блоков, 
ударов и перемещений, либо всего этого в различных 
комбинациях. Особый акцент делается на правильность 
стоек. Затем наступает очередь отработки техник 
(«вадза») в парах. Выполняются и совершенствуются 
контролируемые виды «кумитэ», приемы самообороны 
(«госин-дзюцу») и другие подобные техники. 

Спорт 



 
118 

  

   

 

Следующую часть тренировки обычно составляет вы-
полнение комплексов боевых формальных упражнений 
(«ката»). Комплексы начального уровня обычно выпол-
няются всей группой, а комплексы высокого уровня от-
рабатываются в небольших группах или в одиночку. За-
вершает тренировку раздел поединков с реальным про-
тивником («кумитэ»). По окончании тренировки выпол-
няется формальный ритуал завершения занятия, схо-
жий с процедурой его начала. 

В своей статье мы хотим сделать акцент на подго-
товке к «кумитэ», т.к. данный раздел в каратэ является 
одним из сложнейших для детей с психологической 
точки зрения. Многие дети попросту боятся выходить 
на поединки друг с другом. Возникает острый вопрос: 
«Какое средство может быть тем "мостиком", который 
соединит плавный переход от "5-3-1 ходового кумитэ" с 
реальным поединком?». 

В ходе многолетней работы в области восточных еди-
ноборств, в частности по каратэ, нами сделан вывод, что 
данным средством может хорошо послужить древний 
вид спортивной игры из японских и китайских боевых 
искусств – детское сумо «Тэгуми» или «выталкивание 
руками из круга».  

Особенностью является то, что поединки в «Тэгуми» 
в игровой манере могут проводиться любым специали-
стом по физической культуре или педагогом дополни-
тельного образования, знакомым с основами спортивной 
борьбы или единоборств. Местом для проведения «Тэ-
гуми» является площадка, состоящая из 
4-6 матов «ласточкин хвост» 2х2 м или 3х3 м. Как по-
казала практика в системе дополнительного образова-
ния, дети, начиная с 5-6 лет и практикуя данное едино-
борство, получают большое удовлетворение, спортив-
ный азарт и психологическую подготовку, выступают в 
аналогичных направлениях, сводят на нет предстарто-
вое волнение. Правила данной игры очень просты и на 
усмотрение преподавателя могут меняться в ту или 
иную сторону, либо усложняя задания, либо упрощая 
их в зависимости от физической подготовленности за-
нимающихся группы. По правилам детского сумо «Тэ-
гуми» по сигналу судьи участникам требуется вытолк-
нуть своего соперника за линию, если борьба идет в 
стойке на месте, или за пределы очерченного круга или 
площадки 2х2 м. При этом не допускаются касания го-
ловы, захваты за шею или толчки кулаками в любую 
область тела или головы, а тем более царапания, каса-
ние пальцами лица и горла. Все действия, которые мо-
гут привести к травме, запрещены, в том числе и опас-
ные широкоамплитудные броски (мельница, броски че-
рез бедро и спину, броски с захватом за ноги). Разре-
шены только выталкивания и выведение из равновесия 
руками. Касание ковра, падение или выход за площадку 
приносит играющему 1 балл. Игра может продолжаться 
до 3-х или 5-ти баллов на усмотрение преподавателя. 

Практическая значимость и новизна данного едино-
борства заключается в развитии у детей необходимых 
прикладных жизненно важных двигательных умений, 
навыков и формированию психологической 

устойчивости перед предполагаемым соперником на со-
ревнованиях, развитию тактильной чувствительности 
во время поединка в борьбе, координации, силы, быст-
роты реакции, ловкости, смелости и находчивости.  

Результаты 
В настоящее время спортивная игра детское сумо 

«Тэгуми» применяется в рамках тренировочного про-
цесса на занятиях по каратэ в отделе «Олимпиец» Го-
родского дворца творчества детей и молодежи №1 и 
СОШ №31 г. Набережные Челны; также с 2014 г. по 
«Тэгуми» проводятся соревнования совместно с Федера-
цией боевых искусств в г. Набережные Челны.  

С 2015 г. в г. Набережные Челны в рамках регио-
нальной инновационной площадки ФГБОУ ВО Набереж-
ночелнинский институт социально-педагогических тех-
нологий и ресурсов регулярно проводятся мастер-
классы и презентации в спортивных залах учебных за-
ведений (СОШ № 22, 43,14, 76) и Городского дворца 
творчества детей и молодежи №1 г. Набережные Челны, 
а также городские соревнования на призы «Деда Мо-
роза», «Дня защитника Отечества».  

Нами был проведен эксперимент о влиянии спортив-
ной игры детское сумо «Тэгуми» на результативность 
выступления детей в соревнованиях по восточным еди-
ноборствам, в частности каратэ. Эксперимент прово-
дился на двух спортивных базах: 1. МБУ «Подростко-
вый клуб Тукаевского муниципального района» Респуб-
лики Татарстан в с. Бетьки. 2. Отдел «Олимпиец» Го-
родского дворца творчества детей и молодежи №1 и 
СОШ №31 г. Набережные Челны. 

На базе МБУ «Подростковый клуб Тукаевского му-
ниципального района» Республики Татарстан в 
с. Бетьки в эксперименте приняли участие 40 испытуе-
мых – мальчики 8-9 лет Бетькинской СОШ Тукаевского 
района и средних общеобразовательных школ г. Набереж-
ные Челны (20 человек – в контрольной группе (КГ); 20 
человек – в экспериментальной группе (ЭГ)). 

В ходе годового эксперимента на период с 2017-2018 
г. было проведено по 114 учебно-тренировочных заня-
тий как в КГ, так и в ЭГ (т.е. по 228 часов).  

Испытуемые контрольной группы (дети средних об-
щеобразовательных школ г. Набережные Челны) обуча-
лись каратэ в условиях реализации традиционной про-
граммы образовательного процесса, экспериментальной 
группы (Бетькинской СОШ Тукаевского района) – на ос-
нове учебной программы с использованием «Тэгуми» 
[Москвин, 2005; Москвин, 2018].  

За период работы воспитанники секции приняли 
участие в 3-х соревнованиях различного уровня (внут-
ришкольный, городской, республиканский), а также в 
одном учебно-аттестационном семинаре по каратэ. В 
таблице 1 приведены результаты спортивных достиже-
ний воспитанников одного из авторов статьи – тренера-
преподавателя Н.Г. Москвина. Консультантом трениро-
вочного процесса по каратэ в ходе подготовки к сорев-
нованиям был В.В. Головин  

 
Таблица 1 – Сводный протокол по категориям/местам Открытого этапа Кубка Кировской области  

по каратэ г. Вятские Поляны 22.04.2018 
 

Категория Фамилия, имя Место Примечание 
КАТА 

6-7 л/ж 

Нетфулова Аделя 1 г. Наб. Челны 
Воронцова Александра 2 г. Вятские Поляны 

Ионычева Маргарита 3 с. Бетьки, Тук.  
р-н РТ 

8-9 л/ ж 

Лоханина Анастасия 1 г. Вятские Поляны 
Батрутдинова Камила 2 г. Вятские Поляны 

Загриева Милана 3 с. Бетьки, Тук.  
р-н РТ 

12-13 л/ж Клюкина Кристина 1 г. Вятские Поляны 
Брылякова Снежанна 2 г. Вятские Поляны 
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Категория Фамилия, имя Место Примечание 
Шишкина Ульяна 3 г. Киров 

    
6-7 л/м Зверев Андрей 1 г. Вятские Поляны 

 Бажанов Максим 2 г. Наб. Челны 
 Пекарев Александр 3 г. Вятские Поляны 
 Харжавин Матвей 3 г. Вятские Поляны 

8-9 л/ м 10-8 кю Чернов Кирилл 1 с. Бетьки ,Тук.  
р-н РТ 

 Елисенков Артём 2 с. Бетьки ,Тук.  
р-н РТ 

 Меновщиков Данил 3 с. Бетьки ,Тук.  
р-н РТ 

 Ерин Максим 3 Вятские Поляны 
 

Категория Фамилия, имя Место Прим 
КУМИТЕ 

8-9 лет 

+ 28 кг/ ж 

Батрутдинова Камила 1 г. Вятские Поляны 

Загриева Милана 2 с. Бетьки ,Тук.  
р-н РТ 

Лоханина Анастасия 3 г. Вятские Поляны 

До 24 кг/м 

Ибатов Рузаль 1 с. Бетьки ,Тук.  
р-н РТ 

Елисеенко Артём 2 с. Бетьки ,Тук.  
р-н РТ 

Гарафиев Амир 3 г. Вятские Поляны 

До 28 кг/м Максютов Кирил 1 г. Вятские Поляны 
Шелемов Максим 2 г. Вятские Поляны 

 
Гл. Судья _______________/Самойлов М.А./ Секретарь_______________/Мухаметзянова Г.Г./ [Москвин, 2018] 

 
В таблице 2 приведены результаты выступлений воспитанников педагога дополнительного образования по ка-

ратэ В.К. Харитонова. 
 

Таблица 2 – Результаты выступлений воспитанников педагога дополнительного образования  
по каратэ В.К. Харитонова 
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Выводы 
Исходя из вышеизложенного, можно сделать следу-

ющие обобщающие выводы. 
В ходе многолетней работы в области каратэ нами 

сделан вывод, что хорошим средством для подготовки 
детей и подростков к поединкам (боям) может хорошо 
послужить древний вид спортивной игры из японских и 
китайских боевых искусств – детское сумо «Тэгуми» 
или «выталкивание руками из круга».  

Поединки в «Тэгуми» в игровой манере могут прово-
диться любым специалистом по физической культуре 

или педагогом дополнительного образования, знакомым 
с основами спортивной борьбы или единоборств. 

Практическая значимость применения «Тэгуми» в 
тренировочном процессе по каратэ способствует разви-
тию у детей необходимых прикладных жизненно важ-
ных двигательных умений, навыков и формированию 
психологической устойчивости перед предполагаемым 
соперником на соревнованиях, развитию тактильной 
чувствительности во время поединка в борьбе. 
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Аннотация. В данной статье рассматривается целесообразность развития силовых способностей у юных футбо-

листов 9-10 лет с учётом возраста и анатомо-физиологических особенностей детского организма. Приведены ре-
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Введение 
На современном этапе развития детско-юношеского 

футбола к юным игрокам предъявляются все более се-
рьезные требования психофизической подготовленно-
сти, что требует от спортсменов высокого уровня разви-
тия физических способностей (силовых и скоростно-си-
ловых качеств, быстроты, ловкости, выносливости и ко-
ординации).© 

Силовые качества обеспечивают высокую эффектив-
ность игровых действий в футболе, поэтому игрокам 
предъявляются повышенные требования к проявлению 
силовых способностей, особенно к силе мышц нижних 
конечностей и туловища; динамической силе, проявля-
емой в быстрых движениях; динамической взрывной 
силе; силовой выносливости, что обуславливает специ-
альную атлетическую подготовку футболистов.  

Актуальность нашей научной работы обусловлена 
необходимостью рационального построения (выбора эф-
фективных средств и методов) как отдельно взятых тре-
нировочных занятий, так и микро-, мезо- и макроцик-
лов, а также эффективным управлением процессом ин-
тегральной физической (неспецифической и специфиче-
ской) подготовкой юных футболистов для грамотного 
развития силовых способностей с учетом возраста и ана-
томо-физиологических особенностей занимающихся. 

Цель исследования 
Теоретически обосновать, разработать и проверить 

эффективность методики развития силовых 

 
© Пуховская М.Н., Цуцаева М.В., Ким Л.Г.,  
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способностейу футболистов 9-10 лет на основе примене-
ния метода круговой тренировки. 

Задачи исследования: обосновать целесообразность 
развития силовых способностей у футболистов 9-10 лет 
на основе применения метода круговой тренировки; раз-
работать организацию и содержание тренировочных за-
нятий с использованием метода круговой тренировки и 
экспериментально доказать эффективность разработан-
ной методики. 

Организация исследования 
Педагогический эксперимент был проведен на базе 

ДЮСШ «Спарта» (г. Москва): 20 мальчиков 9-10 лет 
были разделены на 2 равнозначные (по 10 спортсменов) 
по возрасту и физической подготовленности группы – 
экспериментальную группу (ЭГ) и контрольную группу 
(КГ). ЭГ занималась по разработанной методике с акцен-
тированием на развитие силовых способностей с помо-
щью метода круговой тренировки: 3 раза в неделю по 
90 минут, где в 2-х занятиях тренировочное время рас-
пределялось 80%  на 20%  (80%  – на развитие силовых 
способностей, 20%  – на овладение техническими дей-
ствиями), и одно занятие проходило по классической 
схеме (50%  на 50% ). КГ – занималась по классической 
методике начального этапа спортивной подготовки. 

Результаты 
Анализ научно-методической литературы указал на 

то, что процент мышечной массы у отечественных 
спортсменов намного ниже, чем у иностранных футбо-
листов (В.П. Губа, А.В. Лексаков, А.В. Антипов, 2010). 
Исходя из того, что повышение силовых способностей 
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влияет на результаты повышения скорости в игровых 
действиях, а также способствует профилактике профес-
сиональных травм, существует необходимость тренерам 
акцентировать внимание на развитие силы у футболи-
стов, начиная с этапа начальной спортивной подготовки 
с учетом возраста и пола. 

По мнению специалистов, при воспитании силы, как 
одного из основных физических качеств в футболе, у 
мальчиков 9-11 лет необходимо сначала использовать 
упражнения на группы мышц, которые наиболее важны 
именно для футболистов (мышцы стопы, голени и 
бедра; мышцы туловища и плечевого пояса). При этом 
в тренировочном процессе запланированный объем и 
интенсивность неспецифических (без мяча) и специфи-
ческих (с мячом) упражнений, направленных на разви-
тие силы мышц ног, должен быть намного больше, чем 
объем и интенсивность упражнений для развития мышц 
туловища и верхних конечностей (В. Филин, 1974; В.П. 
Губа, А.В. Лексаков, 2010). 

В соответствии с сенситивными периодами развития 
физических качеств в возрасте 9-10 лет наступает пе-
риод небольшого темпа прироста физического качества 
силы, который в 11-13 лет снижается и возрастает в 13-
15 лет. Поэтому на этапе начальной спортивной подго-
товки тренерам необходимо уделить внимание на разви-
тие у юных футболистов силы мышц ног, туловища и 
плечевого пояса. 

В настоящее время в футболе большое количество со-
ревнований сокращает время тренировочного процесса, 
что детерминирует поиск эффективных методов трени-
ровочных занятий для развития и совершенствования 
физических качеств и технико-тактических навыков у 
спортсменов в сжатые сроки спортивной подготовки 
(В.П. Губа, А.В. Лексаков, А.В. Антипов, 2010). 

Одним из эффективных методов подготовки футбо-
листов является метод круговой тренировки как тре-
нинг нервно-мышечного аппарата, основных систем ор-
ганизма и физических качеств в систематическом их че-
редовании (В.П. Губа, А.В. Лексаков, 2013). Грамотный 
подбор неспецифических и специфических упражнений 
в рациональном распределении в круговой тренировке 

способствуют более быстрому развитию силовых способ-
ностей футболистов. 

Метод круговой тренировки как поточное и последо-
вательное выполнение отобранных упражнений позво-
лил соединить специально разработанные физические 
упражнения в единую последовательную систему, где 
мальчики ЭГ выполняли поточно неспецифические и 
специфические упражнения для развития и совершен-
ствования силовых способностей (динамической силы, 
скоростно-силовых способностей и силовой выносливо-
сти) с учетом возраста и анатомо-физиологических осо-
бенностей юных спортсменов. В нашем эксперименте 
были использованы следующие варианты круговой тре-
нировки: 

- по методу длительного непрерывного упражне-
ния (упражнения для развития силы и силовой вынос-
ливости мышц стопы, голени, бедра, туловища и плече-
вого пояса); 

- по методу экстенсивного и интенсивного интер-
вального упражнения (упражнения для развития ско-
ростно-силовых способностей); 

- по методу повторного упражнения (упражнения 
для развития динамической силы). 

Также нами была разработана структура и циклич-
ность повышения нагрузки используемых упражнений 
в комплексе круговой тренировки с учетом роста физи-
ческой подготовленности мальчиков ЭГ.  

Постепенно в комплекс круговой тренировки добав-
лялись станции, где юные футболисты выполняли спе-
циально разработанные специфические упражнения (с 
мячом) для развития и совершенствования динамиче-
ской силы, которая проявляется в дальнейшем в игро-
вых действиях. 

Комплексы круговой тренировки включались в 2 
тренировочных занятия (первое и третье в тренировоч-
ной неделе) сразу после разминки и по времени распре-
делялись 80% х20% , где 80%  выделялось на развитие 
силовых способностей и 20%  – на овладение техниче-
скими действиями. И одно занятие (второе в трениро-
вочной неделе) было разработано по классической си-
стеме, где 50%  времени уделялось развитию физиче-
ских способностей и 50%  – обучению технике футбола. 

 
 

Таблица 1 – Изменение показателей физической подготовленности мальчиков 9-10 лет 
 

Показатели Группы 
После эксперимента 

р 
М±m 

Бег на 20 м с ходу (с.) 
КГ 4,0±0,01 

>0,05 
ЭГ 3,85±0,01 

Челночный бег 3x10 (с.) КГ 9,12 ± 0,01 <0,05 
ЭГ 8,34 ± 0,02 

Бег на 30 м 
с высокого старта (с.) 

КГ 9,1±0,02 
>0,05 

ЭГ 8,98±0,03 

Бег на месте за 10 с. (раз)  КГ 14,4±0,02 <0,05 
ЭГ 13,8±0,03 

Прыжок в длину с места, (см) 
КГ 152,00±0,84 

>0,05 
ЭГ 159,60±2,07 

Бросок набивного мяча из-за головы двумя руками, 
сидя на полу, ноги врозь, (см) 

КГ 282,00±8,60 
<0,05 

ЭГ 340,00±2,44 

Сгибание, разгибание рук в упоре лежа, (раз) КГ 11,80±0,20 >0,05 ЭГ 16,40±0,50 
 
 
Так, на первом году обучения (рис. 1), как видно из 

приведенных данных, распределение средств 
физической и технической подготовки составляло 
80,3х19,7%  по времени, соответственно.  
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Таким образом, в конце эксперимента, после приме-
нения авторской методики результаты тестирования 
физической подготовленности юных футболистов 9-
10 лет показали повышение уровня развития силовых 
способностей в ЭГ по сравнению с КГ (табл. 1). 

В итоговом исследовании была выявлена тенденция 
к повышению показателей скоростно-силовых способно-
стей: в ЭГ по сравнению с КГ результаты в беге с хода 
на 20 м – на 7,2% ; в беге на 30 м – на 9,1% . 

Выводы 
В ходе исследования разработана, теоретически обос-

нована и внедрена в тренировочный процесс методика 

развития силовых способностей юных футболистов 9-10 
лет на основе применения метода круговой тренировки. 
При сравнении средне-групповых показателей в кон-
трольных тестах физической подготовленности выяв-
лено значительное улучшение результатов в ЭГ по всем 
показателям по сравнению с КГ, что обусловлено при-
менением специально разработанных комплексов физи-
ческих упражнений на развитие силовых способностей 
юных футболистов с помощью метода круговой трени-
ровки. 
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Аннотация. В статье представлены данные, подтверждающие взаимосвязь психофизиологических состояний и 
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Введение 
Уровень спортивных достижений в пулевой стрельбе 

предъявляет новые требования к вопросам организации 
и управления тренировочной и соревновательной дея-
тельностью на всех этапах становления спортивного ма-
стерства. Одним из значимых вопросов в этой связи яв-
ляется не только оптимальный уровень развития физи-
ческих качеств спортсменов, но и особенности функци-
онирования нервных процессов, специфическая работа 
различных анализаторов в процессе выполнения сорев-
новательного упражнения [Сабирова, 2014; Тарасова, 
2018]. © 

Общеизвестно, что каждому виду деятельности, в 
том числе и соревновательной, свойственна определен-
ная специфика. Многолетний тренировочный процесс, 
предусматривает определенные нейродинамические из-
менения в психофизиологическом статусе организма 
спортсменов, что непосредственно влияет на ее резуль-
тативность [Abrahams, 2001]. 

Целью настоящего исследования явилось изучение 
влияния специализированных стрелковых нагрузок на 
психофизиологические показатели спортсменов.  

Материалы и методы исследования 
Исследования проводились в период подготовки ква-

лифицированных стрелков из пистолета к главным 
стартам сезона. Изучались показатели 6 спортсменов. 
Уровень спортивной квалификации КМС – МС. Оценка 
психофизиологических показателей проводилась на 
компьютерном автоматизированном комплексе «НС-
Психотест» (компания «Нейрософт», Россия, г. Ива-
ново). Изучались показатели простой зрительно-мотор-
ной реакции, оценка внимания, помехоустойчивости. 

Оценка простой зрительно-моторной реакция вклю-
чала изучение сенсорного (латентного) и моторного 

 
© Сабирова И.А., Саликова И.Н., Ильин М.А., 2020 

периодов. Обследуемому последовательно предъявля-
лись световые сигналы красного и зеленого цвета. При 
появлении сигнала на экране предлагалось макси-
мально быстро нажать на соответствующую кнопку, ста-
раясь при этом не допускать ошибок. Предъявляемых 
сигналов в обследовании – 70. интервал между сигна-
лами – 0,5-2,5 с. Определялось текущее функциональ-
ное состояние центральной нервной системы (ЦНС) по 
трем критериям Лоскутовой. 

Методика «Оценка внимания» предполагала после-
довательные световые сигналы. Оценивалось время ре-
акции на появление сигнала. Продолжительность ин-
тервалов сигнала – 0,5-2,5 с. Рекомендуемое число 
предъявляемых сигналов в одном обследовании 80. Раз-
личие методики «Помехоустойчивость» от методики 
«Оценка внимания» состояла в наличие зрительных по-
мех на мониторе [Мантрова, 2007].  

Тестирование осуществлялось многократно у каж-
дого испытуемого, всего проведено более 120 исследова-
ний. 

Результаты 
Многолетние наблюдения показывают, что трениро-

вочные и соревновательные нагрузки взаимосвязаны с 
закономерностями функционирования ЦНС, особенно-
стями ее свойств, индивидуальными психодинамиче-
скими функциями. 

Вся исследовательская работа была выполнена по-
этапно. На первом этапе был изучен опыт планирования 
макроцикла подготовки стрелков-пулевиков, а также 
планы проведения тренировочных мероприятий при 
подготовке к отборочным и главным стартам сезона 
сборной 2017-2018 гг. команды Воронежской области. В 
результате анализа выявлено, что планирование макро-
цикла основывалось на принципе периодизации с 
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двуцикловым планированием нагрузок, количество от-
борочных стартов было распределено по всему макро-
циклу, что не в полном объеме способствовало достиже-
нию спортивной формы к главным стартам. Выявлено, 
что величина тренировочных нагрузок формируется за 
счет увеличения объема работы с патроном. Интенсив-
ность нагрузки повышается к окончанию специально-
подготовительного этапа. В заключительном микро-
цикле проводится контрольная стрельба для комплекто-
вания сборной команды региона. В процессе анализа вы-
явлено, что специфическая нагрузка составляет в сред-
нем 82% , неспецифическая – 18% . Отмечено, что в про-
цессе проведения тренировочных мероприятий фраг-
ментарно планируется восстановительные мероприя-
тия, ограничиваясь лишь выделением времени на пас-
сивный отдых. 

На втором этапе до и в процессе проведения трени-
ровочных мероприятий изучалась динамика изменения 

психофизиологических показателей исследуемого кон-
тингента под влиянием специализированных нагрузок. 
Анализ и обобщение полученных данных выявил, что 
исследуемый контингент стрелков до проведения трени-
ровочных мероприятий обладал средними показателями 
функционального уровня системы, однако по окончании 
и на этапе реализации спортивных возможностей дан-
ный показатель уменьшался в среднем на 0,17 у.е., при 
снижении устойчивости состояния центральной нерв-
ной системы на 0,15 у.е. и уровня функциональных воз-
можностей – на 0,15 у.е. Зарегистрировано увеличение 
показателей среднего значения времени реакции, что 
характеризовалась как низкая скорость. Таким обра-
зом, у обследуемых отмечалась инертность нервных 
процессов, явное снижение устойчивости внимания в 
ответ на повышение раздражителя на фоне специализи-
рованных стрелковых нагрузок (табл. 1). 

 
Таблица 1 – Динамика изменения психофизических показателей стрелков  

под воздействием специализированных нагрузок (средние данные) 
 

Параметры В тренировочной  
деятельности 

В соревновательной  
деятельности 

Среднее значение времени реакции, мс 237,9±33,04 241,7±43,12 
Устойчивость внимания, у.е. 1,43±0,10 1,24±0,15 
Концентрация внимания, у.е 0,91±0,04 0,86±0,07 

К
ри

те
-

ри
и

 Л
ос

-
к

ут
ов

ой
 

Функциональный уровень системы 4,25±0.09 4,08±0,12 

Устойчивость реакции 2,05±0.06 1,9±0,17 
Уровень функциональных возможностей 3,42±0,07 3,11±0,32 

Помехоустойчивость 360,51±23,13 369,8±33,6 

Оценка внимания 339, 21±33,45 325,32±24,21 
 
 
Анализ динамики результатов оценки свойств вни-

мания выявил высокие показатели устойчивости при 
незначительном снижении до средних значений показа-
телей концентрации. Отмечалось стабильное снижение 
показателей помехоустойчивости. Зарегистрированы 
значительные различия среднего значения времени ре-
акции по методике «Оценка внимания» и среднем зна-
чении по методике «Помехоустойчивость», что говорит 
о низкой степени помехоустойчивости обследуемого 
контингента спортсменов к окончанию тренировочных 
мероприятий.  

Корреляционный анализ изучаемых показателей и 
спортивного результата в упражнении пистолетной про-
граммы (ПП-60 м) выявил прямую и обратную корреля-
ционную взаимосвязь с параметрами устойчивости и 
концентрации внимания, помехоустойчивости (от r = 
0,758 до r = 0,869), а также текущего функционального 

состояния центральной нервной системы (от r = – 0,658 
до r = 0,857). 

Выводы 
Таким образом, проведенное исследование выявило, 

что снижение работоспособности изучаемого контин-
гента спортсменов происходило за счет изменений пока-
зателей простой зрительно-моторной реакции на свето-
вой раздражитель вследствие прогрессирующего утом-
ления под влиянием специфических тренировочных 
упражнений. Следовательно, разработку системы пла-
нирования величин тренировочных воздействий квали-
фицированных стрелков следует проводить с учетом от-
ветной реакции организма на предлагаемые нагрузки, 
учитывая значимое количество соревнований в макро-
цикле подготовки.  
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Abstract. The article presents data confirming the relationship between psychophysiological states and sports results 
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Аннотация. В статье выявлена значимость факторов физического развития, физической и технико-тактической 

подготовленности на исходном и завершающем этапах подготовки баскетболисток к соревнованиям. Определены 
наиболее информативные для исследуемых показателей тесты, которые тесно взаимосвязаны с игровой деятельно-
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Введение 
Эффективная реализация специфических принципов 

управления многолетней тренировки в каждом конкрет-
ном случае может быть обеспечена только при наличии 
объективных количественных характеристик о текущем 
состоянии объектов управления в процессе становления 
спортивного мастерства и тех их параметров, на кото-
рые преимущественно направлена система управления 
воздействий [Семёнов, 2019, Сысоев, 2019].© 

При оценке предсоревновательной подготовки иг-
рока на завершающем этапе, большое значение имеет 
дифференцированный педагогический контроль, орга-
низованный таким образом, чтобы при использовании 
наименьшего числа тестов получить наибольшую ин-
формацию об исследуемом состоянии спортсмена. При 
этом под состоянием следует понимать специфический 
способ существования спортсмена, как конкретного объ-
екта реальности в определенный момент времени [Семё-
нов, 2019]. 

Решение частных задач спортивной подготовки, та-
ких, как совершенствование отдельных технических 
элементов или физических качеств, невозможно без их 
рассмотрения в рамках целостной системы движений, 
включенной, в свою очередь, в систему жизнедеятель-
ности целостного организма и содержащей более дроб-
ные элементы низшего порядка интеграции [Семёнов, 
2016]. 

Методика 
Исходя из вышеизложенного, в настоящей работе, 

были поставлены задачи: 
- выявить значимость факторов физического раз-

вития, физической и технико-тактической подготовлен-
ности на исходном и завершающем этапе подготовки 
баскетболисток к соревнованиям; 

 
© Соболев Д.В., Семёнов Е.Н., Разворотнев А.А., 2020 

- определить наиболее информативные для иссле-
дуемых показателей тесты, которые тесно взаимосвя-
заны с игровой деятельностью; 

- определить взаимосвязь тестов технической под-
готовленности с показателями физического развития и 
физических качеств игроков. 

Для решения поставленных задач использовались 
педагогические наблюдения, тестирование по показате-
лям физического развития, физической и технической 
подготовки, оценка тактического мышления игроков, 
запись игровой деятельности баскетболисток в условиях 
соревнований. Статистическая обработка данных вы-
полнялась с использованием пакета прикладных про-
грамм анализа данных Microsoft Offiсe Excel 2007 и 
STATISTICA 7.0 for Windows. Программа статистиче-
ской обработки полученных данных исследования 
предусматривала вычисление значений среднего ариф-
метического, ошибку среднеарифметического, среднего 
квадратического отклонения.  

Среди показателей физического развития, которые 
подвергались измерению, были: рост, вес, окружность 
грудной клетки и жизненная емкость легких. Оценка 
физической и технической подготовленности баскетбо-
листок осуществлялась с использованием комплекса те-
стов, рекомендованных в литературе и апробированных 
в практике. Тактическое мышление игроков оценива-
лось с помощью решения задач, где моделировались иг-
ровые ситуации, и учитывалось время и качество реше-
ния задач. Запись игровой деятельности осуществля-
лась по 15 показателям: количество бросков, их эффек-
тивность, подбор мяча от щита, участие в быстром про-
рыве, результативные передачи, время, проведенное в 
игре, и т.д. В исследовании приняли участие 17 чело-
век. На основе определения вероятностной значимости 
признаков по доле их вклада в результативность игры 
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осуществлено сопоставление исследуемых показателей. 
Выявление вероятностной значимости отдельных при-
знаков позволило определить, какова вероятность того, 
что признак достоверно взаимосвязан с результатом, 
т.е. каков его вклад в долю изменчивости результата. 

Результаты 
Оценка значимости отдельных факторов показателей 

физического развития, физических качеств, техники и 
тактики на изменчивость результата игровой деятельно-
сти показала, что по вероятностному вкладу на исход-
ном этапе подготовки баскетболисток доминирующими 
являются показатели антропометрии и физических ка-
честв, на завершающем этапе наиболее значимы пока-
затели, характеризующие технико-тактическую подго-
товленность игроков. 

Среди тестов, которые наиболее тесно связаны с иг-
ровой деятельностью, являются: обводка области 
штрафного броска, челночный бег 9х10 м, ведение мяча 
2х20 м, быстрота передач мяча за 30 сек и тест оценки 
тактического мышления. 

На основании того, что техническая подготовлен-
ность является одним из наиболее существенных факто-
ров, определяющих игровую деятельность, была произ-
ведена специальная выборка по корреляционным взаи-
мосвязям показателей технической подготовленности 
баскетболисток с исследуемыми признаками (физиче-
ского развития и физических качеств). Анализ этих вза-
имосвязей позволяет считать, что наибольший вклад в 
реализацию технической подготовки вносят показатели 
специальных физических качеств. Вклад их в долю тех-
нической подготовленности по исследуемым признакам 
у девушек 17-19 лет составил по выходу достоверных 
коэффициентов корреляции 37% , на долю показателей 
антропометрии приходится 5% . Следовательно, техни-
ческая подготовка девушек в большей степени опреде-
ляется уровнем развития специальных физических ка-
честв. Наиболее существенные из них по значимости ко-
эффициентов корреляции являются показатели быст-
роты (бег 20 м), скоростно-силовые специфические для 
баскетбола прыжок вверх и показатели силы (кистевая 
динамометрия). Оценивая взаимосвязь по тем же пока-
зателям игроков команд высших лиг (20 лет и старше), 
имеющих спортивный стаж от 7 до 15 лет, можно отме-
тить, что у них вклад показателей физических качеств 
– 27,6% , показателей физического развития – 8% . Это 
говорит о том, что показатели физического развития у 
квалифицированных спортсменок играют более суще-
ственную роль. 

Определяя взаимосвязь отдельных показателей тех-
нической подготовленности у баскетболисток 17-19 лет 
и игроков команд высших лиг с другими показателями, 
можно констатировать определенные различия. Так, в 
тесте «ведение мяча 2х20 м» у баскетболисток 17-19 лет 
реализация действия в большей степени определяется 
быстротой и скоростно-силовыми возможностями. У 
взрослых спортсменок тот же самый показатель в мень-
шей степени взаимосвязан с быстротой, но более тесная 

зависимость со скоростно-силовыми показателями, 
кроме того, у спортсменок высокого класса выявлена су-
щественная взаимосвязь с весом и ростом. Это, в свою 
очередь, позволяет отметить, что для взрослых баскет-
болисток необходима дифференцировка в оценке этого 
показателя с учетом росто-весовых данных и игрового 
амплуа. 

В тесте «звездный бег» взаимозависимость призна-
ков, определяющих реализацию этого показателя, как 
у 17-19- летних баскетболисток, так и у игроков высшей 
лиги примерно одинакова. В обоих случаях данный тест 
коррелирует с показателем быстроты и скоростно-сило-
вым показателем. 

Обводка области штрафного броска у баскетболисток 
17-19 лет определяется в основном быстротой и ско-
ростно-силовыми возможностями. У игроков команд 
высшей лиги в отличие от девушек данное упражнение 
взаимосвязано только со скоростно-силовыми проявле-
ниями, что позволяет заключить: при оценке данного 
теста должна быть дифференцировка с учетом возраста 
и квалификации спортсменок. 

Рассматривая взаимосвязь теста передачи мяча за 30 
сек., необходимо отметить, что у баскетболисток 17-19 
лет данный показатель определяется показателями 
быстроты, силы и весом спортсменок. В то время как у 
высококвалифицированных игроков данный тест не 
имеет ни одной существенной взаимосвязи с исследуе-
мыми показателями. В бросках с точек у девушек не 
обнаружено достоверных коэффициентов корреляции, в 
то время как у мастеров спорта выявлена взаимозависи-
мость с возрастом и стажем. Это свидетельствует о том, 
что реализация результатов в данном упражнении в зна-
чительной степени у мастеров спорта определяется иг-
ровым опытом. 

Выводы 
Отбор игроков в сборную команду девушек при под-

готовке к ответственным соревнованиям должен осу-
ществляться вначале преимущественно по показателям 
антропометрии и уровню развития физических качеств; 
к завершающему этапу повышается роль технико-так-
тической подготовленности игроков. 

Среди тестов, которые наиболее тесно взаимосвязаны 
с игровой деятельностью следует выделить: обводку об-
ласти штрафного броска, челночный бег 9х10 м, ведение 
мяча 2х20 м, быстроту передач мяча за 30 сек. и тест 
оценки тактического мышления. Эти тесты на заверша-
ющем этапе подготовки при определении основного со-
става команды могут быть использованы в качестве кри-
териев, имеющих наибольшую тесноту существенных 
связей с игровой деятельностью баскетболисток. Прак-
тическая реализация рассматриваемых тестов техниче-
ской подготовленности должна осуществляться диффе-
ренцированно с учетом возраста, квалификации спортс-
менок и их игровой функции. 
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Аннотация. В статье приводится критический анализ процесса реализации ВФСК ГТО среди взрослого населе-

ния. Проанализированы 3 этапа внедрения комплекса, выявлены недостатки, предложены пути их устранения. В 
статье определено, что подготовка и сдача нормативов ВФСК ГТО является особой формой массового спорта, что 
это соревнования, участие в которых недопустимо без систематической целенаправленной подготовки. 
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Введение 
Важнейшим инструментом реализации стратегии со-

циального развития страны является система физиче-
ского воспитания. Основной целевой установкой в ней 
служит повышение качества человека, создание здоро-
вого гармонично развитого общества, увеличение про-
должительности жизни и снижение смертности населе-
ния в нем. Для реализации этой цели Указом Прези-
дента Российской Федерации от 24 марта 2014 г. № 172 
введен в действие Всероссийский физкультурно-спор-
тивный комплекс «Готов к труду и обороне». Проблема 
вовлечения взрослого населения в активное участие в 
ВФСК ГТО, является актуальной, отражающей адекват-
ную картину эффективности реализации целей физиче-
ского воспитания в вопросах подготовки трудоспособ-
ного населения.© 

Цель исследования – анализ процесса реализации 
ВФСК ГТО среди взрослого населения 

Объект исследования: процесса реализации ВФСК 
ГТО среди взрослого населения. 

Предмет исследования: недостаткив реализации 
ВФСК ГТО среди взрослого населения 

Методы исследования: анализ научной литературы, 
учебных программ, синтез и интерпретация данных, ме-
тод сравнения и сопоставления.  

 
© Филимонова С.И., Алмазова Ю.Б., Аверясова Ю.О., 2020 

План внедрения ВФСК ГТО предполагал три этапа. 
В рамках первого этапы были осуществлены следующие 
организационные действия:  

1. Разработана и запущена в работу база данных и 
Интернет-портала комплекса ГТО. 

2. Открыты Центры тестирования. 
3. Сформировано информационно-пропагандистское 

обеспечение. 
Результаты 

В качестве недостатков первого этапа можно назвать 
отсутствие альтернативных способов регистрации для 
участия в сдаче нормативов ГТО (зарегистрироваться 
можно было только на сайте ГТО). Большая часть насе-
ления в регионах имеет ограничения в использовании 
интернетом и другими информационными технологи-
ями по разным причинам. Это могло серьезно повлиять 
на активность участия граждан в соревнованиях по 
ГТО. В разработанной базе отсутствует возможность 
снятия с регистрации по разным причинам, что приво-
дит к несоответствию заявившихся, и реально участво-
вавших. 

В 2016 году стартовал 2-ой ээтап, который, был 
направлен на внедрение комплекса ГТО среди обучаю-
щихся всех образовательных организаций страны, а 
также других категорий населения в отдельных 
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субъектах Российской Федерации. Для определения эф-
фективности реализации данного этапа нами предпри-
нято исследование качественно-количественного уча-
стия граждан, заявившихся для сдачи нормативов 
ВФСК ГТО. Максимальноеколичество зарегистрирован-
ных оказалось в Приволжском федеральном округе, со-
ставляло 3,7%  от 100%   населения. 

Процесс внедрения начался в 2017 году и показал 
низкий уровень участия населения в предлагаемых со-
ревнованиях по сдаче нормативов ГТО. 

Именно в этом году активизировались усилия 
научно-педагогического сообщества в рамках исследова-
ний феномена ГТО. Интерес ученых отразился на прин-
ципиальном увеличении публикаций, посвященных за-
явленной теме. Однако, большинство работ посвящено 
именно нормативно-правовым аспектам реализации 
ВФСК ГТО. Что касается личностного смысла, то об 
этом есть только отдельные работы и то касающиеся за-
явленной проблемы косвенно. Однако существуют ра-
боты, которые помогают с разных сторон исследовать 
проблему личностного смысла подготовки и участия 
студентов в сдаче нормативов ВФСК ГТО. 

Целевым индикатором реализации ВФСК ГТО явля-
ются показатели эффективности, оцениваемой как доля 
граждан, выполнивших нормативы комплекса, в общей 
численности населения, принявшего участие. Особое ме-
сто здесь занимает взрослое население. В этой связи во-
просы, связанные с участием взрослое население в 
ВФСК ГТО, являются актуальными, отражающими 
адекватную картину эффективности реализации целей 
физического воспитания в вопросах подготовки трудо-
способного населения страны.  

Анализ содержания программ по дисциплине «Фи-
зическая культура» вузов прошлого столетия показы-
вает их тесную интеграцию с комплексом ГТО. На заня-
тиях по  «Физической культуре» комплекс ГТО выпол-
нял роль целевой установки, а его нормативы опреде-
ляли направленность физической подготовки студентов. 
Анализ содержания действующих  государственных об-
разовательных стандартов (ФГОС), учебных программ  
дисциплин (модулей) по физической культуре и спорту-
позволил выявитьнедостаток внимания к современному 
ВФСК ГТО уделяется. При этом нет единой примерной 
программы, а программы, разрабатываемые образова-
тельными организациями, разноплановые, имеют раз-
розненный характер, не в полном объеме используют в 

своем содержании вопросы, связанные с подготовкой 
взрослого населения к участию в соревнованиях по ГТО. 

Содержание комплекса ГТО многопланово и разно-
сторонне. В него включен перечень упражнений, необ-
ходимых для освоения и совершенствования практиче-
ски всех физических качеств: ловкости, силы, гибкости, 
быстроты и выносливости. Поэтому можно говорить о 
том, что ВФСК ГТО направлен на всестороннее гармо-
ничное развитие людей. При этом учтены практически 
все возрастные категории, начиная от дошкольного воз-
раста до старости. 

Многогранность целевой аудитории подтверждается 
тем, что предлагаемые нормативы имеют обязательные 
и вариативные испытания. Испытания учитывают по-
ловые особенности контингента. Нормативные требова-
ния представлены отдельно для юношей и для девушек.  

Очень важной стороной содержания комплекса ГТО 
является дифференциация нормативов по уровню под-
готовленности участников. Нормативы распределены по 
трем уровням сложности (золотой, серебряный и брон-
зовый знак отличия).  

Необходимой частью содержания являются государ-
ственные требования к уровню физической подготовлен-
ности населения, которые определены нормативами ис-
пытаний (тестов) обязательных и по выбору, это также 
расширяет возможности участия в сдаче нормативов 
всех без исключения.  

Участие в подготовке и сдаче нормативов ВФСК ГТО 
является особой формой массового спорта. Известно, что 
спорт – это соревнования и подготовка к ним, поэтому 
участие в соревнованиях недопустимо без систематиче-
ской целенаправленной подготовки. Именно поэтому в 
проекте имеются рекомендации к недельному двига-
тельному режиму [Андрющенко, 2005; Культурное 
поле…, 2018]. 

К сожалению, разработчиками проекта не учтено, 
что проект для массового спорта – это педагогическая 
система, которая должна включать 5 компонентов. Ана-
лиз содержания показывает, что такой важный компо-
нент, как средства коммуникации, т.е. фактически от-
вет на вопрос как готовить взрослое население, обучаю-
щееся в вузах к участию в проекте ГТО, отсутствует или 
обозначен весьма расплывчато. Еще один компонент не 
нашел должного внимания в проекте – это педагог. 
Хотя это ключевая фигура в педагогическом процессе, 
носитель информации, от которой практически зависит 
системообразующий фактор – результат (рис. 2). 

 

 
 

Рис. 1 – Подготока к участию вВФСК ГТО – педагогическая система 
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Большая часть респондентов отмечают, что прямое 

внедрение ВФСК в учебный процесс невозможно по-
тому, что существует противоречие – учебная деятель-
ность студента является обязательной, а участие в сдаче 
нормативов ВФСК ГТО – добровольной и необязатель-
ной. 

Этот национальный проект, удивительный по своей 
гуманистической направленности, не приобрел для 
большинства граждан личностного смысла. Отношение 
взрослого населения к ВФСК ГТО представлено на  
рис. 1. 

 
 

 
 

Рис. 2 – Отношение взрослого населения к ВФСК ГТО 
 

Исследования показали, что среди взрослого населе-
ния не видят смысла в занятиях спортом 29 % ,считают 
занятия не такими важными, как семья, работа, быт 31 
% , хотели бы заниматься, не имеют возможности 32 % , 
занимаются спортом 8 %  

Это происходит несмотря на то, что в Стратегии раз-
вития физической культуры и спорта в Российской Фе-
дерации на период до 2030 года, ВФСК ГТО рассматри-
вается, как программная и нормативная основа системы 
физического воспитания населения страны, главным 
критерием эффективности которой является доля жите-
лей России, активно принимающая участие в данном 
проекте [Культурное поле…, 2018]. 

Сложность данной проблемы не умаляет ее важно-
сти. Серьезный труд Масаловой О. Ю. посвящен цен-
ностному отношению студенческой молодежи к физиче-
ской культуре. В своей работе автор затрагивает глубин-
ные механизмы формирования личностного отношения 
молодых людей к собственному здоровью, его зависимо-
сти от здорового образа жизни, и, прежде всего, от оп-
тимального объема двигательной деятельности. Слож-
ность проблемы требует обращения к смежным наукам, 
предметом которых являются психологические про-
цессы, происходящие в сознании человека в той или 
иной деятельности. 

Выявлению личностного смысла профессионализма 
посвящены исследования А.А. Реана (1995-1996), кото-
рые позволяют утверждать, что для высокой результа-
тивности преподавателю необходимо иметь мотивацию 
к деятельности и реалистичную самооценку, а не только 
знания, умения и навыки. Анализ литературы показал 
определенные трудности в определении показателей, 
так как личностный смысл – понятие, связанное с ин-
тимными формами самосознания, порой недоступными 
для посторонних. И показатели его носят субъективный 
характер. 

Одной из причин является недостаточное участие в 
процессе социализации в вопросах физической куль-
туры информационных ресурсов. 

Средства массовой информации вроде освещают 
спортивную жизнь страны, но ни коем образом не про-
пагандируют физическую культуру, как базовую часть 
культуры человека и общества. Информация является 
однобокой, но неодназначной. Зачастую звучат непро-
зрачные намеки, что физические нагрузки – это удел 
недалеких, малообразованных людей. 

При этом образ спортсмена, как образца физического 
совершенства, в тех же средствах массовой информации 
дескридитируется. Спорт представляется жесткой дея-
тельностью, только для избранных, связанной с допин-
гом, подкупом, обманом, жестокой конкурентностью, 
при которой все средства хороши. Высокий уровень 
травм не добавляет оптимизма начинающим спортсме-
нам, или тем, кто хотел бы заниматься спортом. 

Для преодоления нежелательных последствий ин-
форматизационного общества важно актуализировать 
ценности физической культуры, которые позволят 
взрослому населению осознать необходимость реализа-
ции оптимального объема двигательной активности, 
важность полноценного физического развития, радость 
погружения в непосредственное межличностное обще-
ние, прелесть повышения эмоционального уровня, и 
как следствие, повышение уровня здоровья и.т.п. 

Выводы 
Анализ научной литературы и эмпирические данные 

научно-исследовательской работы позволяют сделать 
выводы, что мало создать социальный проект, важно, 
чтобы люди понимали его глубокий смысл лично для 
себя. Недостаток личностного смысла у взрослого насе-
ления к подготовке и сдаче нормативов ВФСК ГТО в со-
циально-психологическом аспекте является одной и ве-
дущих проблем в системе физического воспитания выс-
шей школы. Отсутствие у взрослого населения глубокой 
положительной мотивации к занятиям ВФСК ГТО мо-
жет привести к тому, что его ценности останутся невос-
требованными населением. При этом профессиональная 
самореализация личности достижима лишь при условии 
активных систематических занятий физической культу-
рой и спортом.  
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Аннотация. Устранение причин заболевания (этиотропное лечение) является лучшим вариантом. Этиология, 
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структивной физической культуры устраняет условия возникновения коронавирусной инфекции до инфицирова-
ния и заболевания; 2) саногенетическое лечение уменьшает патогенное воздействие условий возникновения коро-
навирусной инфекции в процессе заболевания. Естественным средством преодоления пандемии, вызванной COVID-
19, является использование конструктивной физической культуры и саногенетического лечения. 
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Введение© 
В настоящее время, после летнего уменьшения забо-

леваемость, вызванная COVID-19, увеличивается во 
всём мире, причём трагических исходов становится всё 
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больше. Мероприятия, направленные на снижение забо-
леваемости, остаются прежними: само- и изоляция, 
ограничение контактов, масочный режим, использова-
ние дезинфицирующих средств.  
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В соответствии с последними временными методиче-
скими рекомендациями [Временные методические реко-
мендации…, 2014, с. 38-61] используют: этиотропное – 
устранение причин заболевания (противовирусные пре-
параты и антиковидная плазма); патогенетическое – 
воздействие на механизмы формирования заболевания 
(глюкокортикоидные гормоны; низкомолекулярные ге-
парины; при угрозе цитокинового шторма средства, сни-
жающие воспаление и иммунный ответ; при присоеди-
нении бактериальной инфекции – антибиотики) и симп-
томатическое лечение – устранение отдельных симпто-
мов заболевания. При этом использование всех средств, об-
ладающих побочным, повреждающим организм дей-
ствием, строго регламентировано.  

Однако в реальных условиях заболевшие лечатся 
чаще врачами, прошедшими только кратковременную 
подготовку (непрофессионалами), при недостаточном 
лабораторном обеспечении, поэтому агрессивные препа-
раты используются практически бесконтрольно. Это, в 
первую очередь, касается антибиотиков, глюкокортико-
идных гормонов, низкомолекулярных гепаринов, 
средств, снижающих воспаление и иммунный ответ. Че-
ловек, поправившийся после такого лечения, выходит 
из болезни со сниженными адаптационными возможно-
стями. Поэтому следует ожидать, что повторное заболе-
вание у него будет протекать более тяжело.  

Мировое сообщество надеется на создание вакцин и 
последующую массовую вакцинацию. Однако иммуни-
тет к COVID-19 нестойкий, вакцинация потребуется 
каждые 6 месяцев. Не исключено, что иммунная си-
стема повторно привитых будет существенно повре-
ждена. Таким образом, в проблеме преодоления панде-
мии, вызванной COVID-19, мы имеем дело с глобальным 
научно-методическим тупиком.  

Наблюдения показывают: близкий контакт довольно 
часто не ведёт к инфицированию; инфицированные не 
всегда заболевают; многие переносят заболевание в лёг-
кой форме; чаще болеют лица, склонные к хрониче-
скому стрессу, ослабленные и незакалённые, то есть со 
сниженной жизнеспособностью. Умирают преимуще-
ственно люди: пожилые, ослабленные, страдающие хро-
ническими заболеваниями (сердечно-сосудистой си-
стемы, аппарата дыхания, органов выделения, эндо-
кринной системы). Характерно то, что лица, входящие 
в группу риска, постоянно принимают фармакологиче-
ские препараты, снижающие жизнеспособность. По-
следнее не даёт заболевшим организовать адекватный и 
эффективный иммунный ответ. Бесконтрольная патоге-
нетическая терапия, проводимая при COVID-19, допол-
нительно усугубляет эту ситуацию.  

Из изложенного следует, что в природе человека су-
ществуют механизмы, эффективно противодействую-
щие патогенному влиянию COVID-19. Очевидно, что 
естественным и эффективным средством преодоления 
пандемии, вызванной COVID-19, является направленное 
формирование и поддержка указанных выше механиз-
мов. Разрабатываемые нами конструктивная физиче-
ская культура [Волков, 2018, с. 76-80; Волков, 2019, с. 
9-11] и саногенетическое лечение [Volkov, 2020b, 
pp. 153-158] дают конкретные рекомендации, как это 
сделать. 

Цель исследования 
Показать значение конструктивной физической 

культуры и саногенетического лечения в преодолении 
пандемии, вызванной COVID-19. 

Результаты 
Этиология (греч. αiτία – «причина» + др.-греч. λόγος 

«слово, учение») – это «учение о причинах болезней. 
Профессиональное (медицинское) употребление – как 
синонима "причины"» (СЭС, 1988, с. 1568).  

Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) счи-
тает, что текущая глобальная пандемия вызвана коро-
навирусом SARS-CoV-2. 

Устранение причин заболевания (этиотропное лече-
ние) является лучшим вариантом. Эффективных и без-
опасных препаратов, уничтожающих SARS-CoV-2 в ор-
ганизме человека, до настоящего времени нет. Значит 
ли это, что этиотропное лечение коронавирусной инфек-
ции COVID-19 бессмысленно? Попытаемся ответить на 
этот вопрос. 

В своих работах В.К. Волков и др. [Волков, 2014, с. 
277-281; Волков, 2018, с. 76-80] показали, что основ-
ными причинами большинства неинфекционных забо-
леваний являются: неправильное восприятие реально-
сти, устойчивое патологическое состояние (патологиче-
ская доминанта), неконструктивная эмоциональная ре-
акция, патологическая адаптация, слабое звено орга-
низма (орган-мишень), разрушение биологических 
структур ниже критического уровня, который обеспечи-
вает самовоспроизведение. В последнем случае организм 
попадает в ситуацию «не жилец» – обречён на гибель. 
Очевидно, что при инфекционных заболеваниях пере-
численные причины являются условиями их возникно-
вения. К сожалению, во временных методических реко-
мендациях отсутствуют указания на необходимость 
устранения условий возникновения корона вирусной 
инфекции COVID-19.  

Продемонстрируем последствия неучёта условий воз-
никновения заболевания и на конкретном примере. 

Совсем недавно от COVID-19 ушел из жизни наш 
коллега, тренер-игровик А., 50-летний физически раз-
витый человек, который около 3-х недель находился в 
больнице, последние 10 дней – на искусственной венти-
ляции лёгких. Причина – SARS-CoV-2.  

Рассмотрим возможные условия, приведшие А. к за-
болеванию и гибели.  

Летом команда, в которой он был главным тренером, 
была расформирована. При неоправданных надеждах, 
обмане и самообмане (жизненных неудачах) возникает 
обида, человек невольно замыкается, перестаёт воспри-
нимать всегда истинные безусловные раздражители, что 
приводит к неправильному восприятию реальности и 
неадекватному реагированию (сущность человека иска-
жается). Именно это произошло с нашим коллегой. 

Говорить о наличии у А. устойчивых патологических 
состояний мы не можем в силу неполной осведомлённо-
сти. 

Конструктивной эмоцией в разбираемой ситуации 
являются собранность. Скорее всего, в представленном 
случае наблюдались неконструктивные – страх и расте-
рянность. 

В острой фазе тяжёлого заболевания адаптация яв-
ляется всегда патологической. В случае патологической 
адаптации работоспособность восстанавливается транс-
формацией биологических структур, выполняющих 
жизненные функции, в энергоемкие субстраты, предна-
значенные для потребления. Организм получает необхо-
димые для жизнедеятельности энергию и материальные 
факторы защиты, клеточно-органную информацию о 
прошлом и создаются условия для формирования по-
требности. Однако функциональные возможности орга-
низма уменьшаются. 

Если новая приспособительная программа не выра-
батывается, то патологическая адаптация не переходит 
в физиологическую и ведёт к дальнейшим разрушениям 
биологических структур, выполняющих жизненные 
функции. При этом, в первую очередь, повреждается 
слабое звено организма (орган-мишень). Эта ситуация 
наверняка была у А. 

При приближении организованности биологических 
структур к уровню, обеспечивающему самовос-
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произведение, функционирование физиологических си-
стем становится напряженным, и для сохранения воз-
можности жить организм отказывается от активной де-
ятельности, – формируются терминальные состояния 
второго вида, которые сигналят об опасности перехода 
патологии в необратимое состояние умирания. Времен-
ные методические рекомендации [Временные методиче-
ские рекомендации…, 2020, с. 38-61] предписывают в 
составе патогенетического лечения использовать глюко-
кортикоидные гормоны, лечебный эффект которых обу-
словлен трансформацией биологических структур, вы-
полняющих жизненные функции, в энергоемкие суб-
страты. Таким образом, при терминальных состояниях 
второго вида глюкокортикоидные гормоны снимают за-
щитные реакции организма, чем способствуют разруше-
нию биологических структур ниже уровня, обеспечива-
ющего самовоспроизведение. Патология становится не-
обратимой, а смерть неизбежной.  

Из вышеизложенного следует, что неустранение 
условий возникновения коронавирусной инфекции 
COVID-19 привело к трагедии.  

Таким образом, современное этиотропное лечение 
коронавирусной инфекции COVID-19 должно быть 
направленно не только на устранение причин, но и усло-
вий её возникновения. 

Конструктивная физическая культура разрабатыва-
ется для обеспечения организации эволюционного 
цикла человека, который объединяет три его абсолют-
ные ценности: конструктивную свободу, здоровье и сча-
стье. Конструктивная свобода создает способность и 
обеспечивает возможность совершенствоваться. Для 
этого необходимы: правильное восприятие реальности, 
достаточные ресурсы и эффективное мышление. Про-
цесс совершенствования, который заключается в выра-
ботке новых адаптационных программ и создании био-
логических структур, их выполняющих, следует пони-
мать, как здоровье. Счастье – общий ответ организма на 
приобретение прогрессивного, его чувственными харак-
теристиками являются ощущения осмысленной пол-
ноты жизни и удовольствие. Удовольствие способствует 
запоминанию прогрессивного – человек поднимается на 
более высокий уровень конструктивной свободы.  

Методическими принципами конструктивной физи-
ческой культуры являются: сущностно-эмоциональное 
воспитание и общая гомеостатическая тренировка. Сущ-
ностно-эмоциональное воспитание предназначено для 
воспитания правильного восприятия реальности, эф-
фективного мышления и конструктивного эмоциональ-
ного поведения. Оно предупреждает вредные влияния 
жизненных неудач на сущность человека. Общая гомео-
статическая тренировка состоит в создании и поддержке 
основных физиологических доминант, которые преду-
преждают и устраняют патологические доминанты 
(устойчивые патологические состояния) и укрепляют 
основные системы жизнеобеспечения [Волков, 2018, с. 
76-80; Волков, 2019, с. 9-11; Volkov, 2020a, pp. 153-
158]. Видно, что конструктивная физическая культура 
устраняет практически все условия возникновения коро-
навирусной инфекции COVID-19. Это чрезвычайно важно 
до инфицирования и заболевания. 

Таким образом, массовая пропаганда конструктив-
ной физической культуры и всеобщее использование её 
средств крайне необходимы для преодоления пандемии, 
вызванной COVID-19. 

Адаптационными являются реакции организма, ко-
торые восстанавливают его работоспособность. При те-
кущей адаптации возможности организма не изменя-
ются, при патологической адаптации возможности ор-
ганизма уменьшаются, при физиологической адаптации 
возможности организма увеличиваются. Патологиче-
ская адаптация ведёт к болезни – является основой 

патогенеза, физиологическая адаптация ведёт к выздо-
ровлению – является основой саногенеза. Выработка но-
вой адаптационной программы и создание биологиче-
ских структур, её выполняющих, переводит патологи-
ческую адаптацию в физиологическую.  

Саногенетическое лечение заключается в обеспече-
нии условий выработки новой приспособительной про-
граммы [Volkov, 2020b, pp. 153-158]. 

Компонентами (положениями) саногенетического ле-
чения являются [Volkov, 2020b, pp. 153-158]: 

1. Обнаружение угрозы необратимости патологии 
(диагностика терминальных состояний второго вида). 

2. Обеспечение организма энергией (энергоёмкими 
субстратами) за счет внешних поступлений. 

3. Максимально возможное уменьшение патологиче-
ских влияний очага повреждения на адаптацию. 

4. Создание внешней среды благоприятной для орга-
низма. 

5. Улучшение мышления управлением отдельными 
жизненными функциями. 

7. Создание и поддержка физиологических доми-
нант. 

8. Укрепление слабых звеньев организма. 
9. Повышение информированности и подготовка к 

жизнедеятельности в изменяющихся условиях. 
Из вышеизложенного следует, что саногенетическое 

лечение уменьшает патогенное воздействие условий воз-
никновения коронавирусной инфекции в процессе забо-
левания.  

Таким образом, для уменьшения патогенного воздей-
ствия условий возникновения коронавирусной инфек-
ции COVID-19 в процессе заболевания этиотропное ле-
чение следует дополнить компонентами саногенетиче-
ского лечения. 

Рассмотрим 3-й компонент саногенетического лече-
ния: «Максимально возможное уменьшение патологиче-
ских влияний очага повреждения на адаптацию». Оче-
видно, что этот компонент полностью соответствует па-
тогенетическому лечению. Следовательно, саногенети-
ческое лечение существенно перекрывает последнее. 

Таким образом, целесообразен постепенный переход 
от патогенетического лечения коронавирусной инфек-
ции COVID-19 к саногенетическому. 

Выводы 
Представленный в статье материал свидетель-

ствует, что:  
1) использование конструктивной физической 

культуры устраняет условия возникновения коронави-
русной инфекции до инфицирования и заболевания;  

2) саногенетическое лечение уменьшает патоген-
ное воздействие условий возникновения коронавирус-
ной инфекции в процессе заболевания.  

Уменьшение патогенного воздействия условий воз-
никновения инфекционного заболевания по сути сво-
дится к восстановлению правильного восприятия реаль-
ности, научению организма адекватному реагированию, 
предупреждению и устранению устойчивого патологиче-
ского состояния, воспитанию конструктивного эмоцио-
нального поведения, созданию условий для перевода па-
тологической адаптации в физиологическую, укрепле-
нию слабых звеньев организма, предупреждению пере-
хода патологии в необратимое умирание. Очевидно, что 
эти действия обеспечивают направленное формирование 
и поддержку природных механизмов, противодействую-
щих патогенному влиянию COVID-19. Таким образом, 
мы обосновали естественное средство преодоления пан-
демии, вызванной COVID-19: использование конструк-
тивной физической культуры и саногенетического лече-
ния. 

1. Профилактика и лечение коронавирусной инфек-
ции COVID-19 помимо воздействия на причину должны 
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предусматривать устранение условий возникновения за-
болевания. 

2. Массовая пропаганда конструктивной физической 
культуры и всеобщее использование её средств крайне 
необходимы для преодоления пандемии, вызванной 
COVID-19. 

3. Этиотропное лечение коронавирусной инфекции 
COVID-19 следует дополнить компонентами саногенети-
ческого лечения. 

4. Целесообразен постепенный переход от патогене-
тического лечения коронавирусной инфекции COVID-19 
к саногенетическому. 

5. Конструктивная физическая культура и саногене-
тическое лечение должны шире использоваться для пре-
одоления пандемии, вызванной COVID-19. 

С предложенной концепцией преодоления пандемии, 
вызванной COVID-19 целесообразно ознакомиться всем 
заинтерисованным в этом, в первую очередь, врачам и 
работникам физической культуры. 
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Abstract. Eliminating the causes of the disease (etiotropic treatment) is the best option. Etiology, in addition to the 

causes of the disease, considers the conditions for its occurrence. The recommended and used treatment does not provide 
the elimination of the conditions for the occurrence of coronavirus infection, which leads to tragic consequences. The 
conditions for the occurrence of infectious diseases are: incorrect perception of reality, a stable pathological state 
(pathological dominant), non-constructive emotional reaction, pathological adaptation, a weak link in the body (target 
organ), destruction of biological structures below the critical level, which ensures self-reproduction. The authors have 
shown that: 1) the use of constructive physical culture eliminates the conditions for the onset of coronavirus infection 
before infection and disease; 2) sanogenetic treatment reduces the pathogenic effect of the conditions for the occurrence 
of coronavirus infection in the course of the disease. The natural remedy for overcoming the COVID-19 pandemic is 
through constructive exercise and sanogenetic treatment. The authors draw conclusions: 1) the prevention and treat-
ment of coronavirus infection COVID-19, in addition to affecting the cause, should provide for the elimination of the 
conditions for the onset of the disease; 2) mass promotion of constructive physical education and the universal use of 
its means are essential to overcome the pandemic caused by COVID-19; 3) etiotropic treatment of coronavirus infection 
COVID-19 should be supplemented with components of sanogenetic treatment; 4) a gradual transition from pathogenetic 
treatment of coronavirus infection COVID-19 to sanogenetic treatment is advisable; 5) constructive physical education 
and sanogenetic treatment should be used more widely to overcome the pandemic caused by COVID-19; 6) the proposed 
concept for overcoming the pandemic caused by COVID-19 should be familiarized to all interested, primarily doctors 
and physical culture workers. 
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tions for the occurrence of infectious diseases, immune system, constructive exercise, essential emotional education, 
general homeostatic training, sanogenetic treatment. 
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Аннотация. Предложен метод определения толерантности организма спортсменов к высокоинтенсивным трени-

ровкам в условиях нормобарической гипоксии. Определены безопасные критерии по моделируемым значениям 
гипоксии и сатурации кислорода в крови. Нагрузочный тест с различными протоколами нагрузки, моделирующей 
гипоксическое состояние спортсмена, является специфичным методом определения специальной физической рабо-
тоспособности, качественно дополняющий кардиореспираторный тест. Предложены методы его оценки и верифи-
кации, разработан гипоксический индекс и его нормативные значения. 

Ключевые слова: гипоксия, нагрузочное тестирование, сатурация. 
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Введение© 
В процессе соревновательной деятельности атлеты 

испытывают напряжение функций кислородо-транс-
портной системы. Возникающую срочную физиологиче-
скую адаптацию кардио-респираторной системы орга-
низма спортсмена можно расценивать как стресс-фак-
тор, позволяющий выявить возможности мобилизации 
физиологических резервов. Информация о толерантно-
сти организма спортсменов к высоко интенсивным тре-
нировкам в условиях нормобарической гипоксии позво-
лит иметь представление об уровне специальной трени-
рованности и предсказать реакцию организма спортс-
мена, оказавшегося в непривычных для него условиях, 
обусловленных соревновательной деятельностью. На со-
временном этапе совершенствования развития специ-
альных физических качеств, гипоксическим трениров-
кам отводится существенная доля в мезоцикле трениро-
вочного процесса. Однако анализ научных исследований 
показал, что в различных видах спорта применяются 
различные варианты использования искусственной и 
естественной гипоксии в подготовке спортсменов [Була-
това, 2008]. Сформировались принципы построения тре-
нировочного процесса в различных видах спорта, в ко-
торых естественная гипоксия используется как допол-
нительное фоновое условие для адаптации при мышеч-
ной работе, особенно в циклических видах спорта «на 
выносливость». Всё успешнее применяется методика 
интервальной экзогенно-респираторной гипоксической 
тренировки [Булатова, 2008; Колчинская, 2003]. Од-
нако отсутствие метода диагностики толерантности ор-
ганизма спортсмена к физической работе в условиях ги-
поксии делает проведение гипоксических тренировок 
малоэффективным и небезопасным для здоровья 
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спортсмена. Эталонный тест определения физической 
работоспособности – кардиореспираторное нагрузочное 
тестирование (определение МПК) [Березина, 2008; 
Wasserman, 2011] – достаточно лимитирован: анализу 
подлежит малое количество показателей (МПК, ЧСС 
ПАНО), имеющих диагностическую значимость, но низ-
кую изменчивость в течение сезона [Арбузова, 2009; 
Платонов, 2007; Wasserman, 2011]. В предыдущих ра-
ботах была определена дозозависимость сатурации ис-
ходя из концентрации кислорода во вдыхаемом воздухе 
и высоты. Были определены безопасные границы для 
проведения тестирования, которые позволяют тестиро-
вать спортсменов и их функциональные состояния без 
риска для их здоровья. Были исследованы гемодинами-
ческие ответы сердечно-сосудистой системы исходя из 
высоты моделируемой гипоксии [Краткосрочные эф-
фекты…, 2018]. Однако в большинстве случаев восста-
новление гемодинамики было замедленным, что мы свя-
зали с ограничением работы кислородо-транспортной 
системы. В тренировочной деятельности данное ограни-
чение может быть критическим, в связи с чем необхо-
димость в разработке нового специфического нагрузоч-
ного теста не вызывает сомнения. 

Методы и организация исследования 
Мы разработали субмаксимальный нагрузочной тест 

с двумя протоколами нагрузки в условиях дозированной 
гипоксии под контролем ЭКГ. Предложенный нами тест 
не исключает, а качественно дополняет кардиореспира-
торный тест. Оборудование: 12-канальный электрокар-
диограф Полиспектр 8-EX, система кардиореспиратор-
ной нагрузочной диагностики Metalyzer 3B, эллиптиче-
ский эргометр KettlerELYX5, гипоксикатор (генератор 
высоты) Hypoxico Altitude Training Sistems Everest 
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Summit II Hypoxic Generator and Accessories, Пульсок-
симетр – SpO2, тонометр. Критерии допуска к нагрузоч-
ному тестированию в условиях нормобарической гипо-
ксии: отсуствие стандартных противопоказаний для 
проведения нагрузочного тестирования, успешное про-
хождение кардиопульмональноного нагрузочного теста. 
Мы использовали 2 протокола нагрузочного теста [Ро-
манов, 2020]. Протокол одноступенчатого нагрузочного 
теста: на эллиптический эргометр задается дозирован-
ная нагрузка, мощность ступени которой рассчитыва-
ется индивидуально (величина должного основного об-
мена в покое, рассчитанная по формуле Харриса-Бене-
дикта Х на коэффициент 1.25), оптимальной интенсив-
ностью в интервале 65-75 об./мин. [Арбузова, 2009; 
Колчинская, 2003]. Время удержания нагрузки – 5 ми-
нут. Многоступенчатый протокол: ступень длительно-
стью – 1 минута, с приростом мощности по +25 Вт.; 
начиная со 100 ВТС с помощью гипоксикатора воздух с 
концентрацией кислорода, идентичной его содержанию 
на высоте 3420 метров над уровнем моря, подавался в 
маску непрерывно, открытым контуром. Данная кон-
центрация кислорода определена эмпирическим путем 
как безопасная [Краткосрочные эффекты…, 2018]. 1 
этап – испытуемый в положении сидя дышит разряжен-
ным воздухом не более 3 минут или до достижения са-
турации 90-94% , что соответствует 1 степени гипоксии. 
2 этап – выполнение нагрузочного теста по ранее опре-
деленным параметрам. Сатурация регистрировалась 
каждые 60 с. Критерии прекращения теста: является 
величина сатурации ниже 75% ; ЭКГ критерии: желу-
дочковая тахикардия, подъем сегмента ST > 1 мм в от-
ведениях без зубца Q, сильная нарастающая ангиозная 
боль на фоне незначительной ЭКГ-динамики, наруше-
ния ритма и проводимости, включая суправентрикуляр-
ную экстрасистолию, суправентрикулярную тахикар-
дию, АВ блокады высоких градаций; неврологические 
нарушения (атаксия, головная боль, тошнота, голово-
кружение); признаки нарушения перфузии (бледность, 
цианоз); снижение АД более, чем на 10 мм. рт. ст. от 
исходного на фоне увеличения нагрузки в сочетании с 
признаками ишемии [Михайлов, 2010]. 3 этап – испы-
туемый переводится на естественное дыхание атмосфер-
ным воздухом и в течение 5 минут отдыхает в положе-
нии сидя при ежеминутном мониторинге ЭКГ, АД и са-
турации. Общая длительность нагрузочного теста – 13 
минут. Во время тестирования регистрировались эрго-
метрические показатели, сатурация, позволяющие оце-
нить общее функциональное состояние спортсмена. 
Нагрузочный тест апробирован на 33 спортсменах в та-
ких видах спорта, как плавание, плавание с аквалан-
гом, настольный теннис, синхронное фигурное катание. 
В качестве контрольной группы были исследованы 
люди с высокой толерантностью к гипоксии: мужчины, 
занимающиеся плаванием с аквалангом со стажем не 
менее 10 лет, средним возрастом 34+-4,8 года. На них 
был апробирован протокол нагрузочного теста и разра-
ботан гипоксический индекс. Далее мы увеличили вы-
бор за счет спортсменов из видов спорта, в которых при-
сутствует состояние кратковременной гипоксии: плава-
ние, настольный теннис, синхронное фигурное катание. 

Результаты 
Средняя мощность нагрузки в условиях дозирован-

ной гипоксии (М=251,7) была ниже, чем в кардиореспи-
раторном тесте (М=270,2). Максимально достигнутая 
ЧСС при гипоксии (ЧССгипокс.) (M=170,6+-11,45) 
выше ЧСС ПАНО (M=162,28+-9,96) данных спортсме-
нов, сатурация составляла (M=87,46+-3,68)–(t-крите-
рий n Стьюдента=2,57, p=0.013249, t-крит критерий 
Стьюдента=2,009p=0,05). Это подтверждает специфич-
ность предложенного нами нагрузочного теста (зона 
анаэробного энергообеспечения в условиях максимально 

приближенных к тренировочным). Прослеживается вза-
имосвязь ЧСС при гипоксии и сатурации по корреляци-
онно-регрессионному анализу. Коэффициент корреля-
ции Спирмена (ρ) равен 0.738. Связь между исследуе-
мыми признаками прямая, теснота (сила) связи по 
шкале Чеддока – высокая. Число степеней свободы (f) 
составляет 11. Критическое значение критерия Спир-
мена при данном числе степеней свободы составляет 
0,56. Рнабл>Ркрит, зависимость признаков статистиче-
ски значима (p<0,05). Мы разработали и внедрили ги-
поксический индекс (формула №1) – показатель, харак-
теризующий толерантность к физической работе в усло-
виях нормобарической гипоксии [Романов, 2020]. Сред-
нее значение гипоксического индекса 0,766 +/-0,218 
у. е. 

При сравнении средней мощности протоколов гипо-
ксического теста различия статистически не значимы 
(p=0,269968), (t-критерий Стьюдента: 1,13, f=25, tкрит 
– критерий Стьюдента=2,06, р=0,05). Сравнение сред-
них значений ЧССгипокс. статистически не значимы 
(p=0,613038) (t-критерий Стьюдента: 0,51), f=25, tкрит 
– критерий Стьюдента=2,06, р=0,05). Сравнение по вре-
мени удержания нагрузки статистически значимы 
(p=0,000019), (t-критерия Стьюдента: 5,32), f =25, 
tкрит – критерий Стьюдента=2.06, р=0,05. Таким обра-
зом, данные протоколы показали свою равнозначность 
по мощности и достижению максимальной ЧСС в усло-
виях гипоксии, но при одноступенчатом протоколе 
удержания нагрузки среднее время теста меньше, чем 
при многоступенчатом. Это позволило увеличить про-
пускную способность, не теряя специфичности тестиро-
вания. 

Формула №  1  
Расчет гипоксического индекса 

Гипоксический индекс (у.е.) = 
((ô î î ĀąČċć Ď.)∗𝑆𝑆𝑆𝑆02)

100
í

, где 
ЧСС гипокс. – максимальная ЧСС, достигнутая на 

гипоксическом тесте, Spo2 – сатурация, Р – мощность 
нагрузки. 

Выводы 
Итак, можно сказать, что исследование функцио-

нального состояния спортсмена в условиях нормобари-
ческой гипоксии играет огромную роль в современном 
спорте. Была разработана и апробирована безопасная 
модель тестирования спортсменов. Была проведена до-
зозависимая корреляция между величиной сатурации и 
моделируемым уровнем гипоксии, а также гемодинами-
ческий ответ сердечно-сосудисто системы на нее. Таким 
образом, наиболее полное представление о толерантно-
сти спортсмена к интервальным физическим нагрузкам 
(тренировки, соревнования) в условиях нормобариче-
ской гипоксии, можно получить путем сравнительного 
анализа двух типов нагрузочного тестирования. Сочета-
ние двух типов нагрузочных тестов позволяет опреде-
лить лимитирующие факторы и функциональное состо-
яние организма спортсменов в специфичных для них 
условиях. Кардиореспираторный тест характеризует со-
стояние аэробной и анаэробной энергетических систем 
спортсмена в ответ на разнонаправленную физическую 
нагрузку. Исходя из сравнения одноступенчатого прото-
кола удержания нагрузки по ДОО и многоступенчатого 
протокола, зафиксирована равнозначность по мощности 
и по достижению максимальной ЧССгипокс. в условиях 
нормобарической гипоксии, но по времени проведения 
более экономным является протокол с одноступенчатым 
удержанием нагрузки. Малое время теста позволяет эф-
фективнее проводить тестирования, увеличивая про-
пускную способность, а также психологическую вовле-
ченность спортсмена в работу, что делает одноступенча-
тый протокол удержания нагрузки наиболее предпочти-
тельным. 

Восстановительная медицина, спортивная медицина, лечебная физкультура, курортология и физиотерапия 



  
143 

 

   

 

В свою очередь нагрузочное тестирование в условиях 
дозированной гипоксии дает представление врачу и тре-
неру о специальной физической работоспособности 
спортсмена, с возможностью дальнейшего мониторинга 
функциональной готовности и уровня тренированности. 
Объективным критерием оценки является гипоксиче-
ский индекс. Мы изменили формулу расчета гипоксиче-
ского индекса [Платонов, 2007; Романов, 2020] c учетом 

мощности ступени нагрузки для независимости и вос-
производимости индекса от выбранного протокола 
нагрузки. Показанная корреляция между гипоксиче-
ским индексом и компенсаторными возможностями ор-
ганизма в условиях гипоксии делает его наиболее спе-
цифичным критерием специальной физической работо-
способности. 
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Abstract. A method for determining the tolerance of the body of athletes to high-intensity training under conditions 

of normobaric hypoxia is proposed. The values of moxia and oxygen saturation in the blood that are safe by the simulated 
values have been determined. An exercise test with various load protocols that simulates an athlete's hypoxic state is a 
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tory test. Methods for its assessment are proposed and verified, the hypoxic index and its normative values are devel-
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Введение 
Одной из самых актуальных проблем современного 

спорта является спортивный травматизм. Это обуслов-
лено возросшим объемом соревновательной деятельно-
сти, избыточными тренировками и соревновательными 
нагрузками. В результате полученной травмы многолет-
ний труд спортсмена обесценивается в течение несколь-
ких минут, поэтому проблема профилактики травм 
чрезвычайно актуальна. Эффективность борьбы с трав-
мами в спорте во многом зависит от согласованности ра-
боты тренеров, врачей и спортсменов. При этом реали-
зация практических мер по профилактике травм и про-
ведение специальных мероприятий после повреждений 
и заболеваний (этап спортивной реабилитации) в основ-
ном возлагаются на тренера.© 

Профилактика (греч. prophylaktikos – предохрани-
тельный) – это комплекс различного рода мероприятий, 
предупреждающих какое-либо явление и/или устраня-
ющих факторы риска его возникновения. Сегодня раз-
личают три основных вида профилактики: первичную – 
система мер предупреждения возникновения и воздей-
ствия факторов риска развития заболевания, которая 
предусматривает: рациональную методику разучивания 
специализированных двигательных действий, примене-
ния педагогических средств в восстановлении в 
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процессе разучивания и совершенствования технико-
тактических действий в соответствии с периодами роста 
и формирование детского организма; вторичную – ком-
плекс мероприятий, направленных на устранение выра-
женных факторов риска, которые при определённых 
условиях могут привести к обострению и рецидиву; тре-
тичную – меры, предотвращающие развитие тяжёлых, 
инвалидизирующих форм заболеваний [Чащин, 2010]. 
Двигательная активность оказывает благотворное воз-
действие на растущий организм только в пределах оп-
тимальных величин. Для достижения этой цели необхо-
димо учитывать гигиенические принципы нормирова-
ния оптимума двигательной активности: 1 – принцип 
соответствия уровня двигательной активности возраст-
ным потребностям и функциональным возможностям 
организма; 2 – оптимальность суточной величины дви-
гательной активности [Сухарев, 1976]. В этой связи 
необходима оценка двигательной активности и опреде-
ления критериев её воздействия на организм. В настоя-
щее время всё большее признание приобретает ком-
плексная оценка оптимума двигательной деятельности. 
Важное место в этом комплексе занимают показатели 
физического развития, физической подготовленности и 
работоспособность, функциональное состояние различ-
ных систем организма. Особенно актуален такой подход 
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для анализа двигательной активности растущего орга-
низма. 

В этот период педагогу необходимо не только разви-
вать специальные и общие физические качества у юного 
спортсмена, учитывая его индивидуальные и возраст-
ные особенности, необходимо обеспечивать восстановле-
ние опорно-двигательного аппарата (ОДА) после повы-
шенной физической нагрузки (ФН). Кроме этого, 
должно быть обучение применению самостоятельных 
педагогических средств и форм в содействии общему 
физическому развитию, в подготовке к ФН или снятию 
утомления. Для решения профилактических задач им 
необходимо знать основные факторы риска, причины и 
условия, при которых возникают различные травмы. 
Следует отметить, что до настоящего времени отсут-
ствует активная пропаганда необходимости профилак-
тических мероприятий как составной части тренировоч-
ного процесса. Кроме этого, до настоящего времени не-
достаточно научно обоснована разработка способов 
направленного воздействия на восстановительные про-
цессы в системе тренировок в различных видах спорта 
[Лутков, 2015]. В.Н. Платонов отмечает [Платонов, 
2015], что факторы риска спортивного травматизма мо-
гут быть связаны с внешними и внутренними причи-
нами. Кроме этих факторов, необходимо выявлять спе-
цифические факторы риска для каждого вида спорта. 
Эти факторы характеризуются постоянным воздей-
ствием при тренировочных нагрузках и двигательных 
действиях, направленных на развитие специальной ра-
ботоспособности. Чрезмерное воздействие этих факто-
ров приводит к срыву механизмов срочной и долговре-
менной адаптации и тем самым к возникновению раз-
личных профессиональных заболеваний [Чащин, 2010], 
особенно в развивающимся организме. Следует подчерк-
нуть, что хронические повреждения и острые травмы 
для спортсмена всегда социально значимы, особенно для 
юношеского возраста, так как их исход может суще-
ственно влиять на спортивную карьеру или спортивное 
долголетие. 

В современном футболе игра проводится в высоком 
темпе. Среди игроков существует огромная конкурен-
ция. Футболисту необходимо иметь хорошую скорост-
ную и общую выносливость. Борьба за мяч как на поле, 

так и в прыжках (в воздухе) требует хорошей силовой и 
скоростно-силовой подготовки, кроме этого, между фут-
болистами увеличивается количество жестких столкно-
вений. Смена направления перемещения на высокой 
скорости, внезапные остановки как с мячом, так и без 
мяча требуют от футболистов высокого технического 
мастерства и отличной координации. Всё вышеперечис-
ленные способности, а также эмоциональная устойчи-
вость как на протяжении тренировочного процесса, так 
и в соревновательный период требует от футболистов хо-
рошей психофизической подготовленности. Кроме того, 
период соревновательного сезона в футболе длительный, 
продолжается около 9-10 месяцев и проходит в разных 
климатических условиях, на различных покрытиях 
поля (трава, разнообразные виды синтетических покры-
тий), что обусловливает специфическую технику пере-
движений работы ног. Различные марки мячей обла-
дают разными игровыми характеристиками и неодина-
ково взаимодействуют с кинематической цепью при 
ударном движении. В связи с перечисленным выше, 
наблюдается увеличение количества мышечных травм, 
повреждений связок и сухожилий, костных и суставных 
повреждений. Нарушение морфологических структур 
ОДА является одной из самых распространенных пато-
логий среди футболистов [Травмы…, 2003]. Травма го-
леностопного сустава – одно из самых частых поврежде-
ний во время игры в футбол – обусловлена контактными 
действиями или микротравматическим повреждением 
тканей. Кости предплюсны и плюсны, а также связыва-
ющие их сухожилия и связки образуют арки стопы или 
своды, которые поднимают стопу над поверхностью. Ар-
кообразные своды стопы за счет амортизации гасят 
нагрузку, возникающие при ходьбе и беге [Кашуба, 
2003]. Продольные мышцы стопы укорачивают и увели-
чивают продольные своды, а косые мышцы сужают 
стопу и увеличивают поперечный свод. Самая мощная 
связка, формирующая и удерживающая продольный 
свод – длинная подошвенная связка [Синельников, 
2020]. Правильно сформированная стопа даёт человеку 
правильное распределение веса тела и хороший баланс 
(рис. 1) [Кашуба, 2003]. Уменьшение сводов стопы фор-
мируют плоскостопие (продольное, поперечное или про-
дольно-поперечное).

 
 

 
 

Рис. 1 Своды стопы 
а, в – продольный наружный и внутренний своды стопы; б – поперечный свод стопы. 

 
Плоскостопие – это патология стопы, которая имеет 

плоскую продольную дугу, постоянно пронированную в 
средней и передней части стопы. Это может быть при-
чиной некоторых патологических проблем из-за увели-
ченной нагрузки на внутреннюю часть стопы и ноги, а 
также неспособности стопы служить жёстким рычагом 
в момент отталкивания от поверхности. Эта патология 
нарушает последовательность и периодичность 

основных движений нижних конечностив закрытой ки-
нематической цепочки движений при опоре. Эти пато-
логии вызывают различные хронические синдромы пе-
регрузки. Среди повреждений они занимают второе ме-
сто после микротравм и хронического перенапряжения 
тканей ОДА. К хроническим синдромам перегрузки, 
обусловленным плоскостопием, относятся: пателло-фе-
моральный синдром, тендинит собственной связки 
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надколенника, периостит большеберцовой кости, тенди-
нит ахиллова сухожилия, фасцит подошвенного апонев-
роза, апофизит пяточной кости, тендинит задней боль-
шеберцовой мышцы, синдром тарзального туннеля, ги-
пермобильный первый луч, усталостный перелом боль-
шеберцовой кости, Halluxvalgus – искривление и бурсит 
первого пальца стопы, разрывы сухожилий [Спортивная 
медицина…, 2013]. Эти хронические синдромы перена-
пряжения наблюдаются у всех спортсменов при плоско-
стопии. Для предотвращения этих патологий у футбо-
листов необходима разработка комплекса средств и ме-
тодов первичной профилактики плоскостопия и/или 
для предотвращения его прогрессирования при проведе-
нии вторичной профилактики. Основная опасность 
плоскостопия – нарушение функции амортизации. Ин-
тенсивные вибрации тела во время бега или ходьбы не 
гасятся стопой, а передаются на тазобедренные суставы 
и позвоночник. Плоскостопие даже на ранней стадии 
чревато болями и тяжестью в ногах, быстрой утомляе-
мостью. На следующих стадиях присоединяются отеки, 
уменьшается пластичность походки, постепенно сгла-
живаются своды стопы. Далее в процесс вовлекаются 
коленные суставы, а потом и вся нога, позвоночник. Мо-
гут присоединяться симптомы нарушения венозного 
кровообращения и боли в пояснице. Иногда плоскосто-
пие возникает вследствие травм и заболеваний, но чаще 
всего обусловлено перегрузкой стоп (длительное нахож-
дение в вертикальном положении), вследствие недоста-
точной выносливости мышц и связок стопы (малая дви-
гательная активность) или слишком тяжёлых трениро-
вок, а также увеличением массы тела, ношением непод-
ходящей обуви (узкой, неудобной, на высоком каблуке, 
с плоской стелькой без супинатора). Полая стопа (высо-
кий продольный свод) также является отклонением от 
нормы, так как при этом нагрузка распределяется не-
равномерно, в большей степени ложась на пятку и 
пальцы, что нередко со временем приводит к деформа-
ции последних. Если повторяющиеся нагрузки по своей 
величине или продолжительности превышают возмож-
ности тканей стопы, в них развиваются патологические 
реакции и патологические процессы [Губа, 2020; Ка-
шуба, 2003]. В растущем организме формирование сво-
дов стоп идет параллельно формированию и расшире-
нию двигательных стереотипов. Считается, что дети с 
плоскостопием менее координированные, хуже держат 
равновесие, их походка не столь плавная, как у здоро-
вых детей того же возраста, часто «шлепающая». Они 
отстают от сверстников в освоении бега и прыжков, ко-
ординационные упражнения даются им с большими 
усилиями и смотрятся менее эстетично [Коновалова, 
2014]. 

Футболисты, не имеющие отклонений в формирова-
нии стоп, как правило, обладают лучшей устойчивостью 
в единоборствах и при выполнении координационно 
сложных элементов, обладают хорошим балансом, яв-
ляются более выносливыми, в меньшей степени подвер-
жены травмам. Кроме этого, стопа осуществляет кон-
такт с опорой, перераспределяет силу реакции опоры на 
вышележащие сегменты опорно-двигательного аппарата 
и выполняет важную рессорную функцию, обеспечивая 
устойчивость ноги и сцепление с опорной поверхностью. 
В этих условиях важным элементом спортивной дея-
тельности является спортивная экипировка. В футболе 
одной из важных составляющих спортивной 

экипировки является обувь (бутсы, шиповки), которая 
влияет на формирование сводов стопы (внешний фак-
тор). Если повторяющиеся нагрузки по своей величине 
или продолжительности превышают возможности тка-
ней стопы, то в них развиваются перегрузка и патоло-
гические процессы. Эти хронические синдромы пере-
грузки, обусловленные плоскостопием, соответствуют 
перечню профессиональных заболеваний спортсменов, 
связанных с физическими перегрузками и перенапря-
жением отдельных органов и систем (код по МКБ-10: Z 
55-Z 65; приказ Минздрава №90 от 14.03.1996) [Чащин, 
2010]. В соответствии с этим вторичная профилактика 
плоскостопия и является профилактикой этих синдро-
мов перегрузки у юных футболистов. 

Цель наших исследований: изучить функциональное 
состояние стоп юных футболистов (выявить наличие 
признаков плоскостопия), разработать программу про-
филактики при плоскостопии и оценить её влияние на 
юных футболистов. 

Методика и организация исследования 
В исследованиях принимали участие 20 юных фут-

болистов в возрасте 9-10 лет (мальчики) на базе фут-
больной школы «Юниор», филиал «ДСИ Зенит», на 
этапе углублённого разучивания. Использовались следу-
ющие методы: пробы Ромберга (А – стойка на двух но-
гах с вытянутыми руками и закрытыми глазами 
(60 с.), Б – размещение ног на одной линии, при этом 
пятка одной ноги касается носка другой – 24-28 секунд, 
по А.Ф. Синякову), прыжок в длину с места, оценка 
сводов стоп (обработку плантограмм производили с ис-
пользованием методов В.А. Штритера, И.М. Чижина) 
[Кашуба, 2003], опрос родителей, статистическая обра-
ботка данных. На первом этапе проводились оценка сво-
дов стоп, проб А.Б. Ромберга, прыжок в длину с места, 
а также проводился опрос родителей. Разрабатывались 
комплексы упражнений для самостоятельных занятий. 
На втором этапе юным футболистам рекомендовалось 
выполнять комплексы упражнений в домашних усло-
виях (3-4 раза в неделю) в течение четырёх месяцев. 
Были разработаны 3 комплекса упражнений (12-15 
упражнений, по 2-4 повтора на каждую ногу): 1) ком-
плекс упражнений был без осевой нагрузки на стопы; 2) 
комплекс упражнений состоял из упражнений с осевой 
нагрузкой на стопы; 3) комплекс состоял из упражне-
ний для стоп с предметами (мяч для тенниса, массаж-
ный, массажный коврик или дорожка и др.), продолжи-
тельность занятий 15-20 минут. На третьем этапе были 
повторно выполнены оценка сводов стоп, проб Ромб-
ерга, прыжок в длину с места и анализ полученных ре-
зультатов (t-критерия Стьюдента). 

Результаты 
По результатам опроса родителей 4 детей (20% ) от-

мечались жалобы на усталость стоп к вечеру вне зави-
симости от тренировок, появление отёчности в области 
стоп. Результаты плантографии (норма – 43-50 ус. ед.) 
показали, что большинство юных футболистов имеют 
отклонения в развитии сводов стопы 55,92±3,7 в начале 
исследования. Кроме того, определяется разные нару-
шения на правой и левой ногах 15%  (рис. 2), у 25%  
продольное плоскостопие двух стоп, 40%  поперечное 
плоскостопие, 30%  полые стопы, 25%  не имеют откло-
нений. После применения предложенного комплекса в 
конце наблюдений выявлены улучшения 54,69±3,39 
(p≥0,05). 
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Рис. 2 – Разная высота продольного свода и поперечное плоскостопие  
левой ноги 

 
Результаты проведения пробы Ромберга 
Проба Ромберга А. Стойку на двух ногах все испы-

туемые выполнили. Проба Ромберга Б. свидетельствует 
о плохой статической координации юных футболистов 

(8,55±4,68 с.). После повторного проведения пробы Ром-
берга результаты улучшились (11,65±4,16сp≤0,05) (рис. 
3). 

 

 
 

Рис. 3 – Сравнение результатов проб Ромберга В. 
 

На результаты проб Ромберга влияет ассиметричное 
состояния стоп. Если одна из стоп существенно упло-
щена в сравнении с другой, это заметно сказывается на 
способности удерживать равновесие в усложнённой 
пробе Ромберга В. Неспособность стоять в узкой стойке 
свидетельствует о существенном нарушении равновесия 
при плоскостопии. В случае если нагрузка распределя-
ется неправильно, вальгусный/варусный наклон в 

голеностопном суставе как в одной стопе, так и между 
стопами возникает дискомфорт, который нарушает ста-
тическую координацию. Показатели прыжка в длину с 
места свидетельствуют о хороших возрастных результа-
тах испытуемых (165,3±8,1 см). После повторного про-
ведения теста результаты существенно улучшились 
(170,7±5,09 см p≤0,05) (рис. 4). 

 

 
 

Рис. 4 – Сравнение результатов прыжков в длину 
 
Плоскостопие как внутренний фактор приводит к 

нарушению биомеханики нижних конечностей и, как 
следствие, к патологическим проблемам свободной ниж-
ней конечности и пояса нижних конечностей у футбо-
листов. Применяемый комплекс выполняет профилак-
тическую цель, он приводит голеностопный сустав в фи-
зиологическое положение и тем самым снимает с него 
избыточную динамическую и статическую нагрузку, 
способствуя улучшению тонуса связок и мышц стоп. 
Улучшение баланса и правильное распределению 
нагрузки на стопы и между стопами изменялось несу-
щественно, дополнительно можно использовать кине-
зиотейп, который улучшает микроциркуляцию мышц. 

Связки и сухожилия являются брадитрофными тка-
нями, для повышения их функционального состояния и 
восстановления физиологического положения стоп необ-
ходимо использовать профилактические меры длитель-
ный период. 

Выводы 
На основании данных проведённых исследований у 

юных футболистов выявлены признаки плоскостопия. 
Разработана программа вторичной профилактики нару-
шений функции стопы у юных футболистов. Средства и 
методы вторичной профилактики способствовали умень-
шению степени плоскостопия, увеличению скоростно-
силовых качеств и статической координации юных 
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футболистов. Профилактика плоскостопия должна рас-
сматриваться как система предотвращения развития 

хронических синдромов перенапряжения нижних ко-
нечностей у юных футболистов. 

 
Библиографический список 

Губа В. П., Чернова В. Н. Спортивная морфология: Учебник. М. : Советский спорт, 2020. 352 с. 
Кашуба В. А. Биомеханика осанки. Киев: Олимпийская литература, 2003. С. 73-76. 
Коновалова Н. Г., Масленникова В. Г. Всегда ли плоскостопие – анатомо-функциональный дефект стопы // По-

литравма. 2014. № 2. С. 58-64. 
Лутков В. Ф., Смирнов Г. И., Шадрин Д. И. Принципы и методы комплексной реабилитации: Учеб. пособие / 

Национальный государственный университет физической культуры, спорта и здоровья имени П. Ф. Лесгафта. 
СПб.: [б.и.], 2015. 101 с. 

Платонов В. Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Общая теория и ее практические при-
ложения: Учебник: в 2-х т. Киев: Олимпийская литература, 2015. 

Синельников Р. Д., Синельников Я. Р., Синельников А. Я. Атлас анатомии человека: в 4 т. 7-е изд., перераб. 
М. : Новая волна, 2020. Т. 1. 488 с. 

Спортивная медицина. Справочник для врача и тренера. 3-е изд., перераб. и доп.СПб. : Человек, 2013. 328 с. 
Сухарев А. Г. Двигательная активность и здоровье подрастающего поколения.М.: Знание, 1976. 89 с. 
Травмы в футболе: механизм и эпидемиология / Альетти П., Зачеротти Дж., Биасе П. де [и др.] // Спортивные 

травмы. Клиническая практика предупреждения и лечения; под общ. ред. П. А. Ф. Х. Ренстрёма; пер. с англ. 
Г. Гончаренко. Киев: Олимпийская литература, 2003. С. 229-234. 

Чащин М. В., Константинов Р. В. Профессиональные заболевания в спорте. М.:СоветскийСпорт, 2010. 176 с. 
 

References 
Guba V.P., Chernova V.N. Sportivnaya morfologiya: uchebnik [Sports morphology: a training manual]. Moscow, 

Sovetskij sport Publ., 2020. 352 p. 
Kashuba V.A. Biomekhanika osanki [Biomechanics of posture]. Kyiv, Olimpijskaya literatura Publ.,2003, pp. 73-76. 
Konovalova N.G., Maslennikova V.G. Vsegda li ploskostopie anatomo-funkcional'nyj defekt stopy [Is flatfoot always 

an anatomical and functionaldefect of the foot]. Politravma, 2014, no. 2, pp. 58-64. 
Lutkov V.F., Smirnov G.I., Shadrin D.I. Principy i metody kompleksnoj reabilitacii: uchebnoe posobie [Principles and 

methods of comprehensive rehabilitation: a training manual]. St. Petersburg, [without publ.], 2015. 101 p. 
Platonov V.N. Sistema podgotovki sportsmenov v olimpijskom sporte. Obshchaya teoriya i ee prakticheskie 

prilozheniya: uchebnik м 2 т. [The system of training athletes in Olympic sports. General theory and itspractical appli-
cations: a training manual in 2 vol.]. Kyiv, Olimpijskaya literatura Publ., 2015. 

Sinel’nikov R.D., Sinel'nikov Ya.R., Sinel'nikov A.Ya. Atlas anatomii cheloveka [Atlas of human anatomy]:in 4 
vol.Vol. 1. 7th edition, revised. Moscow, Novaya volna Publ., 2020. 488 p. 

Sportivnaya medicina. Spravochnik dlya vracha i trenera [Sports medicine.A guide for the doctor and trainer]. 3rd 
edition, revised and enlarged. St. Petersburg, Chelovek Publ., 2013. 328 p. 

Sukharev A.G. Dvigatel'naya aktivnost' i zdorov'e podrastayushchego pokoleniya [Physical activity and health of the 
younger generation]. Moscow, Znanie Publ., 1976. 89 p. 

Al’etti P., Zacherotti G., Biase P. de, Latella F., Serni G.Travmy v futbole: mekhanizm i epidemiologiya[Injuries in 
football: mechanism and epidemiology]. Sportivnye travmy. Klinicheskaya praktika preduprezhdeniya i lecheniya[Sports 
injuries. Clinical practice of prevention and treatment]. Under the general editorship of P. A. F. Kh. Renström. Kyiv, 
Olimpijskaya literatura Publ., 2003, pp.229-234. 

Chashchin M.V., Konstantinov R.V. Professional'nye zabolevaniya v sporte [Professional diseases in sports]. Moscow, 
Sovetskij Sport Publ., 2010. 176 p. 

Поступила в редакцию 06.11.2020 
Подписана в печать 28.12.2020 

 
 

SECONDARY PREVENTION OF FOOT PATHOLOGY IN YOUNG FOOTBALL PLAYERS 
 

Denis I. Shadrin1, Valerij F. Lutkov2, Mikhail S. Danilov3, Anton V. Zyubin4 

 
Lesgaft National State University of Physical Education, Sport and Health1, 2, 3, 4 

St. Petersburg, Russia 
 

1PhD of Pedagogy, Associate Professor of the Department of Sports Medicine and Health Technologies, 
ph.: +7(904)339-41-44, e-mail: d.shadrin@lesgaft.spb.ru 

2PhD of Medical Sciences, Associate Professor, Professor of the Department of Sports Medicine and Health Technologies, 
ph.: +7(905)226-66-56, e-mail: v.lutkov@lesgaft.spb.ru 

3Associate Professor of the Department of Theory and Methodology of Football. 
ph.: +7(921)774-70-22, e-mail: m.danilov@lesgaft.spb.ru 

4Student 
ph.: +7(981)843-11-36, e-mail: anvizy@gmail.com 

 
Abstract. The materials consider the functional assessment of the feet of young football players, the rationale for 

the use of a set of physical exercises using special devices for the prevention of flat feet in young football players. 
Key words: young football player, arch, foot, flat feet, prevention. 
Cite as: Shadrin D. I., Lutkov V. F., Danilov M. S., Zyubin A. V. Secondary prevention of foot pathology in young 

football players. Kul’tura fizicheskaya i zdorov’e [Physical Culture and Health], 2020, no. 4, pp. 145–149. (in Russian). 
DOI 10.47438/1999-3455_2020_4_145. 

Received 06.11.2020 
Accepted 28.12.2020 

  

Восстановительная медицина, спортивная медицина, лечебная физкультура, курортология и физиотерапия 



 
150 

  

   

 

УДК 14.03.11 DOI 10.47438/1999-3455_2020_4_150 
 

ДИАСТАЗ БЕЛОЙ ЛИНИИ ЖИВОТА КАК ПРИЧИНА ДИСФУНКЦИЙ ВСЕГО ОРГАНИЗМА 
 

 

Мария Михайловна Юльцова1 

 
Государственный институт русского языка имени А. С. Пушкина1 

Москва, Россия 
 

1Доцент кафедры социально-гуманитарных дисциплин, мастер спорта России, 
тел.: +7(901)789-61-29, e-mail: MMJultsova@pushkin.institute 

 
Аннотация. Современную медицину волнует достаточно много различных про-

блем, которые возникают повседневно. Одной из них является диастаз белой линии 
живота. Актуальность данного вопроса обуславливается тем, что данный диагноз 
встречается достаточно часто, что неудивительно ввиду причин его возникновения. 
Под диастазом прямых мышц живота принято понимать такое мышечное растя-
жение, в результате которого нарушается состояние межмышечного апоневроза, 
который соединяет продольные поверхностные  пучки  мышц  брюшного  пресса.  
Цель 

данной работы заключается в изучении особенностей диастаза белой линии живота. Для осуществления данной 
цели были поставлены следующие задачи: изучить причины возникновения диастаза; изучить рекомендованные и 
запрещённые упражнения при диастазе; изучить статистику данного заболевания; изучить методы лечения и под-
вести выводы. 

Ключевые слова: диастаз, растяжение мышц, упражнения при диастазе, лечение диастаза, профилактика диа-
стаза, кинезиология. 
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Введение 

Следует отметить, что в соответствии со статистикой 
за 2015-2018 гг. растяжение мышц по средней линии 
живота наблюдались лишь у 1%  населения. Тем не ме-
нее, согласно статистическим данным, у младенцев и у 
66-100%  беременных в 3-м триместре гестационного пе-
риода наблюдается растяжение средней линии живота. 
Кроме этого, следует заметить, что именно женщины, 
обладающие субтильным телосложением, предрасполо-
жены к расхождению мышц. Зачастую таковыми явля-
ются женщины, которые выносили и родили более од-
ного ребёнка. В данную категорию попадают также 
мужчины, которые подвержены абдоминальному ожи-
рению.© 

Также нужно понимать, что есть и другие причины, 
которые способствуют развитию данной болезни. В ка-
честве таковых следует выделить повышение внутри-
брюшного давления, протекающее с нарушением струк-
туры волокон, которые и формируют срединную сухо-
жильную мембрану передней стенки живота. Сегодня 
сформировалось определённое мнение со стороны специ-
алистов по поводу причин возникновения расхождения 
прямых мышц: 

- беременность. У беременности есть множество 
различных последствий. Одним из них является растя-
жение мышц. В результате роста матки растягивается и 
стенка живота, ввиду чего нарастает брюшное давление. 
Также следует заметить, что зачастую ситуация стано-
вится ещё хуже, когда в действие приводится релаксин, 
который вызывает расслабление мышц. По средству 
действия релаксина происходит снижение синтеза кол-
лагеновых волокон, и наоборот – он способствует их рас-
паду. Именно под действием релаксина ткань стано-
вится эластичной. Тем не менее не все роды являются 
причиной возникновения диастаза. Диастаз наиболее 
характерен для лиц женского пола, беременность кото-
рых характеризуется многоплодием, вынашиванием 
крупного плода, ранее проведённым кесаревым сече-
нием, многоводием, достаточно плохой тренированно-
стью; 
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- несостоятельность мышечно-сухожильных 
структур. В результате данной проблемы также зача-
стую возникают проблемы с диастазом. Ввиду того, что 
происходит плохое развитие волокон мышц живота воз-
никает последующее их расхождение. Развитие может 
быть плохим, к примеру, у младенцев. Различают от-
дельную форму диастаза в младенчестве – младенческий 
абдоминальный диастаз. Кроме этого, следует отметить, 
что нарушение мышечной структуры наблюдается у 
мужчин и женщин, страдающих ВИЧ-инфекцией. Со-
гласно современной статистике, – это 3%  от всего коли-
чества больных таким диагнозом. 

Результаты 
Есть и другие факторы, которые являются благопри-

ятствующими в развитии диастаза. В качестве таковых 
следует выделить ожирение, а также стремительное по-
худение, большие физические нагрузки, запоры и иные 
заболевания, которые связаны с органами дыхания. За-
частую развитию диастаза способствует надсадный ка-
шель, способствующий развитию патологии у мужчин. 
Встречается диастаз и у лиц, страдающих дисплазией 
соединительной ткани. Он может возникать и у лиц, 
имеющих грыжи различной локализации, варикозную 
болезнь, сколиоз, геморрой и т.д. Таким образом, в 
настоящее время есть целый ряд причин, которые могут 
положительно влиять на появление диастаза белой ли-
нии живота. 

Что касается диастаза младенцев, то он проходит 
приблизительно через 6-12 месяцев. Тем не менее это не 
говорит о том, что в 100%  случаев восстановительный 
процесс является быстрым. Как правило, встречаются 
случаи, когда это занимает длительное время. К таким 
случаям относится диастаз у людей, страдающих от син-
дрома Дауна. У женщин диастаз проходит также через 
определённый промежуток времени (2-12 месяцев), если 
роды протекали естественным образом. 

В настоящее время есть ряд упражнений, которые 
способствуют ухудшению патологии, возникающей 
вследствие наличия диастаза. Это: 

- разнообразные растяжения и скручивания, в 
том числе на фитболе или шведской стенке; 
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- позы йоги «собака» или «змея»; 
- упражнения, направленные на надувание жи-

вота; 
- махи ногами в положении лёжа или на стенке 

(«ножницы», подтягивание ног к корпусу). 
Тем не менее есть и другие упражнения, которые 

способствуют реабилитации и устранению диастаза: 
- подъём таза в положении «лёжа на спине». При 

выполнении позвоночник плотно прилегает к полу, ноги 
полусогнуты, опора на стопы и корпус; 

- в положении «лёжа на спине», ноги полусо-
гнуты, а стопы зафиксированы на полу, поднимаем одну 
ногу до 90°, выдерживаем пару секунд и выпрямляем; 

- лёжа на полу, прямые ноги немного приподнять 
над полом и подтянуть к корпусу сначала одну ногу, а 
затем – другую; 

- дыхательное упражнение, в результате которого 
постепенно возвращается упругость брюшной стенке. 
Оно заключается в том, что необходимо втянуть живот 
на вдохе и расслабить его на выдохе. Особенность дан-
ного упражнения заключается в том, что его можно де-
лать как стоя, так и сидя, и лёжа. Повторять такое 
упражнение можно в любое время. Его можно услож-
нить. Это достигается «вдавливанием» пупка в направ-
лении позвоночника. 

Для правильного подхода к лечению диастаза сле-
дует учитывать его особенности, а именно, локализацию 
участка растяжения, а также то, на каком расстоянии 
находятся прямые мышцы. Всё это должен учитывать 
врач перед тем, как принимать решение о дальнейшем 
лечении пациента. Такие факторы являются также 
ключевыми, когда речь идёт о выборе обычного лечения 
или хирургического вмешательства. Сегодня пластиче-
ские, а также абдоминальные хирурги выделяют следу-
ющие виды, а также степени растяжения белой линии: 

- по локализации диастаза. В настоящее время 
принято выделять подпупковый, надпупковый, а также 
смешанный вариант диастаза. Также принято разделять 
место возникновения диастаза у мужчин и женщин. У 
женщин он возникает, как правило, в области эпига-
стрия, а также в гипогастральной области после родов. 
У мужчин – в мезогастральной области. 

- по выраженности диастаза. В результате рас-
хождения I степени между краями мышц будет состав-
лять примерно 2-5 см. Когда наблюдается II степень, то 
данное расстояние увеличивается до 5-7 см. При III сте-
пени оно становится более 7 см. В данной связи следует 
отметить: чем больше расстояние между абдоминаль-
ными мышцами, тем труднее будет клиническая симп-
томатика, а также сложнее будет осуществить опера-
цию. 

Также важным моментом является то, что в хирур-
гии есть определённая классификация, которая учиты-
вает все состояния мышц живота. Именно на основании 
таких особенностей сегодня выделяют диастазы не-
скольких типов: А – классический послеродовый,  
B – с расслаблением нижней части и боковых отделов 
живота, C – распространяющийся до рёберных дуг и ме-
чевидного отростка, D – сочетающийся с отсутствием 
талии. 

Структура клинической картины будет напрямую за-
висеть от размера растяжения сухожильного апонев-
роза. В самой начальной стадии диастаза наблюдается 

выпячивание живота по белой линии. Определить нали-
чие диастаза достаточно просто – для этого нужно втя-
нуть живот, и можно будет увидеть некоторый «жёлоб» 
в околопупочной области.  

Кроме всего вышесказанного, следует заметить: если 
происходит прогрессирование заболевания, то сразу 
нарушается моторика кишечника, появляется тошнота. 
Согласно современной статистике за 2016-2019 гг. у 
66%  женщин с послеродовым растяжением апоневроза 
наблюдается дисфункция мышц диафрагмы таза, кото-
рая клинически проявляется недержанием мочи в мо-
мент кашля, чихания. Также нужно заметить, что при 
достаточно выраженном диастазе возникает атрофия 
мускулатуры живота, а также происходит венозный за-
стой в нижних конечностях. 

При значительном расхождении краёв прямых 
мышц (7 см и более) у пациентов нередко формируются 
грыжи пупочного кольца и белой линии живота, кото-
рые обусловлены наличием дефектов апоневроза и вы-
ходом органов брюшной полости вместе с брюшиной под 
кожу. Частым осложнением заболевания является 
спланхноптоз – опущение внутренних органов вслед-
ствие ослабления мускулатуры живота, что клинически 
проявляется хроническими запорами вплоть до разви-
тия кишечной непроходимости, тошнотой, тахикар-
дией, головокружениями. При дискоординации работы 
мышц возникает чрезмерная нагрузка на позвоночник, 
которая может привести к постоянным болям в спине, 
нарушению осанки. 

Пациенту рекомендуется соблюдать диету для под-
держания нормальной массы тела, исключить поднятие 
тяжестей более 5-6 кг, упражнения в упоре и коленно-
локтевой позиции, в том числе планку и отжимание, 
прогибы, скручивание, обратное скручивание. 

Оптимальный подход – это кинезиология. Мануаль-
ный мышечный тест – это основной диагностический 
метод. Например, при помощи мануального восстанов-
ления мышц можно не только решить проблему диа-
стаза I степени, но и полностью восстановить организм. 

Все представленные упражнения для профилактики 
и восстановления диастаза белой линии живота могут 
быть использованы только после кинезиологического 
тестирования и тейпирования мышц. 

Оперативное лечение диастаза проводится при рас-
хождении мышц живота II-III степени, наличии сопут-
ствующей пупочной грыжи. У женщин хирургическое 
вмешательство выполняется не ранее, чем спустя год 
после родов при отсутствии планов на новую беремен-
ность и хорошем состоянии брюшной мускулатуры. С 
учётом степени и характера растяжения, состояния 
окружающих тканей применяются различные виды опе-
раций. 

Выводы 
Для профилактики растяжения апоневроза необхо-

димо делать мануальное тестирование мышц и после 
этого выполнять упражнения, которые укрепляют 
мышцы живота, избегать чрезмерного подъёма тяже-
стей, нормализовать работу кишечника, увеличить со-
держание клетчатки в рационе, контролировать массу 
тела. По данным исследований выполнение беремен-
ными специального кинезиологического комплекса 
упражнений для мышц живота на 35%  сокращает риск 
развития послеродового диастаза. 
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Abstract. Modern medicine is concerned with a lot of different problems of our time that arise every day. One of 

these urgent problems is diastasis of the white line of the abdomen. The relevance of this issue is due to the fact that 
this diagnosis is quite common, which is not surprising due to the reasons for its occurrence. Under the diastasis of 
the rectus abdominis muscle, it is customary to understand such a muscular stretch, as a result of which the state of 
intermuscular aponeurosis, which connects the longitudinal surface bundles of the abdominal muscles, is disturbed. The 
purpose of this work is to study the features of diastasis of the white line of the abdomen. To achieve this goal, the 
following tasks were set: to study the causes of diastasis; to study recommended and prohibited exercises for diastasis; 
to study the statistics of this disease; to study treatment methods and draw conclusions. 
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Аннотация. Для современного этапа развития греко-римской борьбы характерно изменение правил соревнова-

ний, что ориентировано на повышение интереса зрителей, повышение зрелищности схваток. Создаются условия 
для использования разнообразных, эффектных и результативных приемов, данные обстоятельства обусловливают 
процесс поиска новых средств и методов спортивной тренировки, совершенствования технико-тактической подго-
товки борцов греко-римского стиля. В ходе исследования была разработана программа технико-тактической под-
готовки борцов высокой квалификации в греко-римской борьбе на основе оптимизации индивидуальных техниче-
ских арсеналов. В тренировочной программе мы использовали традиционные средства спортивной подготовки, ха-
рактерные для данного этапа с еженедельным включением круговой технико-тактической тренировки, разработан-
ной с учетом пространственно-смысловой модели технико-тактической деятельности. Исследование проводилось на 
базе Муниципального бюджетного учреждения «СШОР по греко-римской борьбе» г. Бор Нижегородской области. 
Педагогический эксперимент проводился в течение 2019-2020 учебного года. В исследовании участвовали борцы 
группы высшего спортивного мастерства в возрасте 18-32 лет в составе 8 человек. Результаты контрольных испы-
таний на выявление уровня технико-тактической подготовленности свидетельствуют об эффективности разработан-
ной тренировочной программы. 

Ключевые слова: греко-римская борьба, спортивная подготовка, техника, тактика, группа высшего спортивного 
мастерства. 
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Введение 
Развитие спортивной индустрии, изменение социаль-

ных и экономических условий жизни общества предъ-
являют повышенные требования к зрелищности прове-
дения соревнований. Эти процессы коснулись и греко-
римской борьбы, что отражается в изменении пра-
вил соревнований, создании условий для динамичного 
использования разнообразных, эффектных и результа-
тивных приемов [Кузнецов, 2014]. В современных усло-
виях становится актуальным вопрос разработки новых 
средств и методов подготовки спортсменов. Проблеме 
технико-тактической подготовки борцов греко-римского 
стиля посвящены исследования Р.Н. Апойко, Ю.Ю. 
Крикухи, А.С. Кузнецова, А.И. Лаптева [Апойко, 2005; 
Крикуха, 2018; Кузнецов, 2014; Лаптев, 2016] и др. По-
иск новых подходов к организации тренировочного про-
цесса основан на требованиях повышения эффективно-
сти спортивной деятельности. © 

Методы и организация исследования 
С целью повышения эффективности спортивной под-

готовки нами была разработана и внедрена в трениро-
вочный процесс программа технико-тактической 

 
© Бахарев Ю.А., Лобанов А.С., Рожков М.Ю.,  
Фиризаноа В.А., 2020 

подготовки борцов высокой квалификации в греко-рим-
ской борьбе на основе оптимизации индивидуальных 
технических арсеналов, направленная на повышение 
технико-тактической подготовки и результативности 
выступления на соревнованиях.  

С учетом индивидуальных технико-тактических осо-
бенностей спортсменов была разработана программа 
тренировочных занятий, направленных на отработку и 
совершенствование «коронных приемов» в греко-рим-
ской борьбе, рассчитанная на годичный цикл подго-
товки. Программа основана на использовании в трени-
ровочном процессе круговой технико-тактической тре-
нировки, которая разработана с учётом простран-
ственно-смысловой модели технико-тактической дея-
тельности в греко-римской борьбе на этапе высшего 
спортивного мастерства.  

В программу занятий были включены основные 
средства технико-тактической подготовки на данном 
тренировочном этапе. Использовались моделирующие 
ситуации в процессе тренировочных схваток, ком-
плексы специальных подводящих упражнений, выведе-
ния соперника под свой «коронный прием», комплексы 
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упражнений общей и специальной физической подго-
товки, подвижные игры, упражнения со скакалкой и 
резина. 

Исследование проводилось с сентября 2019 года по 
март 2020 года на базе Муниципального бюджетного 
учреждения «СШОР по греко-римской борьбе» г. Бор 
Нижегородской области [Морозов, 2017]. В группу ис-
следования вошли 8 мастеров спорта в возрасте от 18 до 
32 лет. 

Для оценки эффективности разработанной про-
граммы использовали тесты, позволяющие оценить уро-
вень технико-тактической подготовки: «Забегания на 
борцовском мосту за 1 мин.», «Перевороты на борцов-
ском мосту за 1 мин.», «Бросок прогибом за  
1 мин.», «Выполнение технического действия в УТС за 
1 мин.», а также были проанализированы результаты 
соревновательной деятельности спортсменов-участни-
ков исследования в 2019-2020 гг. (регистрировались вы-
соко оцениваемые действия спортсменов, качество 

техники атакующих и защитных действий и итоговое 
место борца на соревнованиях).  

Результаты 
В ходе анализа соревновательной деятельности пу-

тем просмотра записей соревновательных схваток 
спортсменов, изучения протоколов соревнований было 
зафиксировано увеличение объема эффективной высоко 
оцениваемой техники, а также надежности защитных и 
атакующих действий борцов. 

Тесты на выявление уровня технико-тактической 
подготовки борцов греко-римской борьбы высокого 
класса проводили в начале и конце исследования. Ре-
зультаты первичного тестирования свидетельствовали 
об уровне исследуемых качеств близком к норматив-
ному. Изменение результатов в группе исследования в 
ходе педагогического эксперимента представлено в 
табл. 1. 

 
Таблица 1 – Изменение среднегрупповых показателей технико-тактической подготовки борцов  

высокого класса в ходе исследования 
 

Тест 
В начале  

исследования 
M±sd 

В конце  
исследования 

M±sd 
Норматив р 

Забегания на борцовском мосту,  
кол-во раз 23,13±1,4 26,13±2,11 28 0,009 

Перевороты на борцовском мосту,  
кол-во раз 22,13±2,82 25,5±2,46 27 0,016 

Бросок прогибом,  
кол-во раз 11,88±2,81 15±2,11 18 0,016 

Выполнение технического действия  
в УТС, кол-во раз 1,13±0,7 3,13±1,4 6 0,005 

 
Результаты тестирования после реализации разрабо-

танной тренировочной программы показали, что в тесте 
«Забегания на борцовском мосту» все спортсмены улуч-
шили свои показатели. В конце исследования средне-
групповой показатель составил 26,13±2,11, что явля-
ется нормой для борцов высокой квалификации. По ре-
зультатам тестирования данные изменения являются 
статистически значимыми. 

По тесту «Перевороты на борцовском мосту» средне-
групповой показатель в конце исследования составил 
25,5±2,46, что лучше по сравнению с первичными дан-
ными. По результатам тестирования данные изменения 
являются статистически значимыми. 

По тесту «Бросок прогибом» среднегрупповой пока-
затель составил 15±2,11, что лучше по сравнению с 
началом исследования, и результат оказался выше нор-
мативного; изменения статистически значимые. 

Итоговые результаты по тесту «Выполнение техни-
ческого действия в УТС» свидетельствуют об улучшении 
всеми спортсменами своих показатели, однако только 2 
участника из 8 выполнили норматив. В конце исследо-
вания среднегрупповой показатель составил 3,13±1,4. 
По результатам статистической обработки данные теста 
явились статистически значимыми. 

По каждому из четырех тестов на выявление уровня 
технико-тактической подготовки борцов высокой ква-
лификации в греко-римской борьбе произошли улучше-
ния показателей, все изменения явились статистически 
значимыми.  

Выводы 
В изменяющихся условиях проведения соревнований 

технико-тактическая подготовка квалифицированных 
борцов греко-римского стиля не обеспечивает реализа-
цию разнообразных, высоко оцениваемых действий, не-
обходимых для повышения результативности Олимпий-
ского вида спорта. На современном этапе развития спор-
тивной борьбы поиск средств и методов повышения эф-
фективности технико-тактической подготовки является 
актуальным в том числе и для повышения зрелищности 
соревнований. В данной работе приведены результаты 
экспериментальной программы, учитывающей индиви-
дуальные конституциональные и стилевые особенности 
ведения схватки. Результаты внедрения разработанной 
программы на основе оптимизации индивидуальных 
технических арсеналов в тренировочный процесс позво-
ляют говорить об ее эффективности в совершенствова-
нии технико-тактической подготовки борцов высокой 
квалификации в греко-римской борьбе. 
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Abstract. The modern stage of development of Greco-Roman wrestling is characterized by a change in the rules of 

the competition, which is focused on attracting and increasing the interest of the audience, increasing the entertainment 
of fights. Conditions are being created for the dynamic use of various, effective and effective techniques, which are 
directly related to the technical and tactical training of highly qualified wrestlers. In the course of the research, a 
program of technical and tactical training of highly qualified wrestlers in Greco-Roman wrestling was developed based 
on the optimization of individual technical arsenals. In the training program, we used traditional means of sports 
training, typical for this stage with weekly inclusion of circular technical-tactical training, developed taking into ac-
count the spatial-semantic model of technical-tactical activity. The study was carried out on the basis of the Municipal 
budgetary institution "SSHOR in Greco-Roman wrestling" in Bor, Nizhny Novgorod region. The pedagogical experiment 
was carried out during the 2019-2020 academic year. The study involved wrestlers of the group of higher sportsmanship 
at the age of 18-32, consisting of 8 people. The results of control tests to identify the level of technical and tactical 
readiness testify to the effectiveness of the developed training program. 
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Аннотация. Согласно данным Всемирной организации здравоохранения, меньше четверти мировой популяции 
соблюдает рекомендации по высокой двигательной активности, и одним из существенных неинфекционных рисков 
здоровья населения выступает гиподинамия, в свою очередь связанная как с сидячим образом жизни, так и с 
низкой приверженностью спортивной деятельности. Опросники и шкалы, которые приняты к использованию оте-
чественными психологами и врачами, определяют уровень физической активности с приемлемой валидностью, но, 
отвечая на вопрос об интенсивности физической активности, опускают ее мотивационный компонент. Это обусло-
вило высокую актуальность внедрения методики оценки мотивов к двигательной активности с русскоязычной вы-
боркой. Данное исследование представляет собой апробацию опросника мотивации к досуговой двигательной ак-
тивности (МОДА). Она показала хорошие психометрические характеристики и высокую внутреннюю согласован-
ность, однако требует учета культурных особенностей русскоязычной выборки.  

Ключевые слова: апробация, двигательная активность, МОДА, опросник, физическая активность, фитнес, 
PALMS. 
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Введение 
Целью данного пилотного исследования стала апро-

бация и первичная проверка свойств известного между-
народного опросника “Physical Activity and Leisure 
Motivation Scale” (PALMS), в авторском переводе – «Мо-
тивация к двигательной активности» (МОДА). Суще-
ствующие тесты и шкалы сосредоточены или на оценке 
физиологической составляющей тренировочного про-
цесса, времени, или периодичности физических упраж-
нений [Бондарев, 2018; Интервью…, 2017; Нартова-Бо-
чавер, 2011]. Мотивационный компонент определяется 
в профессиональном спорте (известны методики таких 
авторов как А.В. Шаболтас и Р. Валлеранд; последняя 
в адаптации А.В. Квитчастого и К.А. Бочавера широко 
используется в России как SMS – «Шкала спортивной 
мотивации»), однако исследование мотивации лиц, за-
нимающихся физической активностью с досуговой це-
лью в настоящее время недостаточно изученная сфера 
[К вопросу…, 2012; Шаболтас, 2002]. В связи с этим и 
было предпринято первое пробное использование теста 
PALMS с определением дальнейших действий и пер-
спектив.© 

Методы и организация исследования 
Исследование проводилось добровольно и конфиден-

циально в режиме онлайн-тестирования, обусловлен-
ного «режимом пандемии», на спортсменах-любителях, 
представляющих разные виды спорта и тренирующихся 
в московском регионе. Основным диагностическим 

 
© Бочавер К.А., Бондарев Д.В., Папкова М.А., 2020 

инструментом выступила шкала PALMS, которая была 
переведена на русский язык и включала в себя 40 пунк-
тов, оцениваемых 5-балльной шкалой Лайкерта, распре-
деленных по восьми авторским субшкалам (приведены 
с примерами утверждений) [Zach, 2012]: 

1. Конкуренция / Амбиции (чтобы быть в лучшей 
форме, чем окружающие). 

2. Внешность (чтобы подчеркнуть мускулатуру и 
лучше выглядеть). 

3. Ожидания других (потому что другие говорят мне, 
что я должен этим заниматься). 

4. Групповая принадлежность (чтобы общаться с 
друзьями во время тренировок). 

5. Физическое состояние (потому что это позволяет 
быть здоровым). 

6. Психологическое состояние (чтобы лучше справ-
ляться со стрессом). 

7. Мастерство (чтобы добиться совершенства). 
8. Удовольствие (потому что так я отлично провожу 

время). 
Как вспомогательные опросники использовались:  
Шкала аутентичности (в адаптации С. К. Нарто-

вой-Бочавер) [Бардадымов, 2012; Нартова-Бочавер, 
2011], 12 пунктов, 3 субшкалы, пример пунктов: 

- для меня важнее понравиться другим, чем 
«оставаться самим собой»; 

- обычно я делаю то, о чем меня просят другие. 
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Опросник стрессоустойчивости Коннор-Дэвидсона 
(в адаптации С.К. Нартовой-Бочавер) [Campbell-Sills, 
2007; Nartova-Bochaver, 2021], 10 пунктов, 1 субшкала, 
пример пунктов: 

- я могу справиться со всем, что происходит; 
- преодоление стресса делает меня сильнее. 

Выборку исследования составило 105 добровольцев, 
из них 83 мужчины и 22 женщины, условием участия 
был стаж не менее трех лет регулярных тренировок, 
Mвозр=35,5. 

Обработка полученных данных производилась в про-
граммных пакетах MS Excel и Statistica. 

 
Результаты 

Первым этапом анализа полученных данных стала 
описательная статистика (табл. 1), в рамках которой 
были получены предварительные коридоры норм по 
значениям и вычислена Альфа Кронбаха. Показатель 
внутренней согласованности пунктов субшкал дал бо-
лее, чем удовлетворительные значения: 2 из 8 – «очень 
хорошие», 3 из 8 – «хорошие», 2 из 8 – «достаточные» 
и только одна субшкала показала «сомнительный» уро-
вень. При этом внутренняя согласованность всей шкалы 
(40 пунктов) дала «очень хороший» результат в 0,91, 
что говорит о высокой надежности теста, его внутренней 
структуре и качестве перевода. 

 
Таблица 1 – Описательная статистика опросника МОДА 

 

 Число кейсов Среднее Минимум Максимум Ст. откл. Альфа 
Кронбаха 

Конкуренция / Амбиции 105,00 14,32 5,00 24,00 3,81 ,77 

Внешность 105,00 15,31 5,00 25,00 4,73 ,93 

Ожидания других 105,00 9,41 5,00 21,00 2,70 ,61 

Групповая принадлежность 105,00 15,40 5,00 25,00 4,50 ,91 

Физическое состояние 105,00 17,52 5,00 25,00 4,01 ,87 

Психологическое состояние 105,00 16,34 5,00 25,00 3,74 ,79 

Мастерство 105,00 18,70 5,00 25,00 3,66 ,86 

Удовольствие 105,00 19,60 6,00 25,00 3,85 ,84 

По всем 40 пунктам опросника: ,91 
 
 
Стандартные отклонения указывают на существен-

ный разброс значений, иными словами, в опроснике не 
наблюдается тенденций к социально желаемым ответам, 
которые снизили бы разброс значений. 

Анализ распределения значений показал, что не все 
субшкалы распределены нормально, и некоторые тяго-
теют к высоким значениям, что объясняется 

характером исследуемого понятия: как показано на ри-
сунке (рис. 1), отличным от нормального стало распре-
деление субшкалы «Удовольствие», что естественно, по-
скольку изучается добровольная физическая актив-
ность, – по сути «фитнес для души», а не профессио-
нальная спортивная деятельность. 

 
 

 
 

Рис. 1 – Сравнение нормального и ненормального распределения  
по двум шкалам (пример), N=105 

 
Следующим этапом апробации стал анализ интеркорреляций субшкал опросника МОДА, представленный в 

табл. 2. 
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Таблица 2 – Корреляции субшкал МОДА, критерий Спирмэна, N=105, p<0,01 
 

 

Конку-
ренция 

/  
Амби-

ции 

Внеш
ность 

Ожида-
ния дру-

гих 

Групповая 
принадлеж-

ность 

Физическое 
состояние 

Психологиче-
ское состояние 

Ма-
стер-
ство 

Удо-
воль-
ствие 

Конкуренция 
/ Амбиции 1,00 0,37 0,31 0,30 0,26 0,17 0,61 0,15 

Внешность 0,37 1,00 0,33 0,14 0,78 0,15 0,07 -0,05 
Ожидания 
других 0,31 0,33 1,00 0,03 0,45 0,02 0,14 -0,21 

Групповая 
принадлеж-
ность 

0,30 0,14 0,03 1,00 0,08 0,19 0,34 0,51 

Физическое 
состояние 0,26 0,78 0,45 0,08 1,00 0,18 0,17 0,02 

Психологиче-
ское состояние 0,17 0,15 0,02 0,19 0,18 1,00 0,30 0,46 

Мастерство 0,61 0,07 0,14 0,34 0,17 0,30 1,00 0,41 

Удовольствие 0,15 -0,05 -0,21 0,51 0,02 0,46 0,41 1,00 
 
 
Полученные результаты отчетливо показывают хоро-

шую для адаптации структуру связей, при которой 
субшкалы связанны выборочно, а не стопроцентно, 
иными словами, опросник действительно измеряет раз-
нонаправленные показатели, и, на первый взгляд, не 
подлежит сокращению или существенным изменениям. 
Больше всего связей показала субшкала Амбиций; что 
характерно, она достоверно и сильно связана с другими 
внешними, с точки зрения теории самодетерминации, 

мотивами и ценностями: побеждать других, принадле-
жать к группе, соответствовать ожиданиям других и 
представлениям о хорошей внешности. 

Далее была предпринята попытка усреднить оценки 
и показать общий по выборке профиль ведущих мотивов 
спортивной деятельности любителей (рис. 2). При этом 
был проведен анализ достоверных различий по полу 
(критерий Манна-Уитни), но он не выявил достоверных 
половых различий, равно как и возрастных. 

 

 
 

Рис. 2 – Репертуар мотивов по выборке, средние значения, N=105 
 
Отчетливо наблюдается асимметрия в распределении 

ведущих мотивов к занятиям любительским спортом: на 
первом месте мотив получения удовольствия, на втором 
– развитие собственных навыков, последнее место зани-
мают ожидания других. 

Это наводит на мысль о том, что любительский спорт 
как хобби может выступать хорошим ресурсом самоак-
туализации и стресс-менеджмента, поскольку спортс-
мен руководствуется преимущественно внутренними 
мотивами и установками на самосовершенствование, а 
не требованиями и ожиданиями общества. 

Заключительной частью исследования стал анализ 
связей мотивации к двигательной активности с феноме-
нами личностной аутентичности и стрессоустойчивости 
спортсменов-любителей. Специально были выбраны те-
сты, напрямую не связанные с физической активно-
стью. «Стрессоустойчивость» показала связь с субшка-
лой «Физическое состояние» (0,23, p<0,05), равно как 
и субшкала «Аутентичной жизни» (0,2, p<0,05); «Под-
верженность внешним влияниям» связана с «Психоло-
гическим состоянием» (0,23, p<0,05), то есть убежден-
ность в том, что «Я регулярно выполняю спортивную 
физическую нагрузку…». Чтобы лучше справляться со 
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стрессом» может быть продиктована, например, уста-
новками СМИ, а не собственными потребностями. Ана-
логичная связь есть и у «Самоотчуждения»: 0,35, 
p<0,05, с «Психологическим состоянием». 

Выводы 
По итогам проведенной апробации шкалы МОДА 

можно подтвердить приемлемые психрометрические 
свойства данного опросника для оценки мотивов к досу-
говой двигательной активности. Мы видим объемную, 
восьмивекторную картину репертуара мотивов спортс-
мена-любителя, хорошую внутреннюю согласованность 
пунктов и разнообразие в данных ответах. Вместе с тем 
по мере набора выборки встает вопрос факторного 

анализа и группировки пунктов в русскоязычной адап-
тации, которая, вполне вероятно, сократит число пунк-
тов и преобразит изначальную структуру. 

Так или иначе, пилотное исследование реализовало 
поставленные задачи, и в ближайшей перспективе в рос-
сийской науке и практике будет принят новый совре-
менный и практичный тест, который позволит выявить 
ведущие мотивы спортсмена-любителя и в соответствии 
с этим направить интервенцию и консультацию помогаю-
щего специалиста – спортивного психолога. 

Подготовлено при поддержке гранта РФФИ 20-013-
00695 «Трансляция и формирование ценностей в про-
фессиогенезе спортсмена». 
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Abstract. According to the world health organization, less than a quarter of the global population follows the 

recommendations for high physical activity, and one of the significant non-infectious health risks of the population is 
inactivity, which in turn is associated with both a sedentary lifestyle and a low commitment to sports. Questionnaires 
and scales that are accepted for use by domestic psychologists and doctors determine the level of physical activity fairly 
objectively, but when answering the question about the intensity of the lifestyle, they omit the motivational component. 
This has led to the high relevance of the implementation of an internationally recognized methodology for determining 
motivation for motor activity. This study is a pilot, testing the first version of the new PALMS questionnaire (MODA). 
It showed good psychometric characteristics and high internal consistency, but requires certain follow-up actions related 
to the cultural characteristics of the Russian-speaking sample. 
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Аннотация. Лечение спортивных травм современными технологиями, включающими в себя не только новые 
методы, но и рациональную кооперацию имеющихся, позволяет достигнуть хороших результатов. Авторами раз-
работаны и внедрены в практику два метода приготовления плазмы и технологии комплексного лечения травм у 
спортсменов. 

Ключевые слова: обогащенная тромбоцитами плазма, лечение травм у спортсменов. 
Для цитирования: Загородный Г. М., Ясюкевич А. С., Нежкина Н. Н. Обогащённая тромбоцитами плазма в спор-

тивно-медицинской практике // Культура физическая и здоровье. 2020. № 4. С. 161–164. DOI 10.47438/1999-
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Введение 
Травмы – неизбежные спутники профессиональных 

спортсменов – являются главной причиной нетрудоспо-
собности спортсмена в соревновательный период. Более 
45 %  элитных спортсменов заканчивают свою карьеру 
после острой или хронической травмы. По нашим дан-
ным, наиболее травмоопасными видами спорта явля-
ются игровые виды спорта (35,9% ) и единоборства 
(27,4% ), что связано с их спецификой: мощные угловые 
ускорения со сменой направления, темпа перемежаются 
с форсированными прыжками [Загородный, 2017].© 

Обогащенная тромбоцитами плазма (ОТП, PRP, 
БоТП) – это плазма, концентрация тромбоцитов в кото-
рой превышает нормальную. Как правило, кровь содер-
жит 93%  эритроцитов, 6%  тромбоцитов и 1%  лейкоци-
тов. Преимущество обогащенной плазмы состоит в из-
менении процентного соотношения компонентов крови 
– снижении эритроцитов до 5%  и повышении тромбо-
цитов до 94% , чтобы впоследствии стимулировать вос-
становление поврежденных тканей [Ананьев, 2018; 
Mlynarek, 2016]. 

Стимулирующий эффект обогащенной тромбоцитами 
плазмы проявляется, если концентрация тромбоцитов в 
ней равна около 1 млн/мкл. При меньшей концентра-
ции стимулирующий эффект не проявляется; в то же 
время не доказано, что увеличение концентрации тром-
боцитов свыше 1 млн/мкл приводит к ускорению про-
цессов регенерации [Filardo, 2018].  

Влияние на процессы заживления тканей тромбо-
циты оказывают, выделяя факторы роста, другие био-
логические медиаторы. Выделяют шесть основных фак-
торов роста: тромбоцитарный фактор роста (PDGF-aa, 
PDGF-bb, PDGF-ab), трансформирующий фактор роста 
(TGF-β1, TGF-β2), фактор роста эндотелия сосудов 
(VEGF), IGF-1-инсулиноподобный фактор роста, фактор 
роста фибробластов (bFGF) и фактор роста эпителия 
(EGF) [Braun, 2013; Creaney, 2008; Foster, 2009]. После 
введения PRP, в течение первых десяти минут после ак-
тивации, тромбоциты секретируют около 70%  факторов 
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роста; полное высвобождение факторов роста происхо-
дит в течение часа. После этого тромбоциты продол-
жают синтезировать дополнительное количество факто-
ров роста в течение приблизительно 8 дней, после чего 
погибают. 

Поскольку факторы роста стимулируют пролифера-
цию клеток, то было высказано предположение, что они 
могут приводить к развитию опухолей. Предполагается, 
что фактор роста не может вызвать раковое заболева-
ние, потому что все они влияют на клеточную мем-
брану, а не на ядро. Вторичный посредник факторов ро-
ста инициирует нормальную экспрессию генов, а не па-
тологическую экспрессию, которая лежит в основе раз-
вития опухолей [Filardo, 2018; Mos, 2008]. Факторы ро-
ста не являются мутагенами и не блокируют механизмы 
обратной связи процессов репарации и регенерации тка-
ней, в отличие от истинных канцерогенов. Использова-
ние PRP-терапии у спортсменов не запрещено Всемир-
ным антидопинговым агентством (ВАДА). 

Несмотря на достаточную изученность метода, в 
настоящее время существует необходимость в обоснова-
нии и разработке методов приготовления плазмы и ее 
использования в комплексном лечении травм у спортс-
менов. В связи с вышеизложенным, целью работы яви-
лось изучение обогащенной тромбоцитами плазмы в 
спортивно-медицинской практике. 

Методы и организация исследования 
Сотрудниками РНПЦ спорта научно обосновано по-

лучение плазмы, обогащенной тромбоцитами, ручным 
способом в поликлинических условиях с помощью 
шприц-пробирок путем двухэтапного центрифугирова-
ния. Данная методика не требует дорогостоящих ком-
мерческих наборов [Загородный, 2017; Современные ас-
пекты…, 2019]. 

В группу исследования вошли 97 человек в возрасте 
от 18 до 36 лет с травмами опорно-двигательного аппа-
рата (ОДА). В среднем один пациент получал 3-4 инъ-
екции. Забор крови производился утром натощак (если 
процедура проводится во второй половине дня, 
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допускается легкий постный завтрак без мясных и жир-
ных блюд, но не менее, чем за 4 часа до процедуры). За 
две недели до забора крови рекомендуется исключить 
прием антикоагулянтов. Следует избегать приема 
анальгетиков за 3 дня до и после процедуры.  

Для диагностики травм использовалось ультразвуко-
вое исследование (УЗИ) мышц и связок, которое пока-
зывает наличие дефектов данных образований, локали-
зацию гематом, нарушение структуры (растяжения или 
разрывы). Оптимальная частота для исследований 
мышц 5-7,5 МГц. Дополнительно для диагностики мы-
шечных травм применялся полидинамометрический ап-
паратно-программный комплекс Diers Myoline 
professional, который определяет наличие мышечной 
асимметрии. Субъективная оценка состояния самим па-
циентом проводилась по шкале ВАШ (VAS). В комплекс 
лечения были включены занятия ЛФК (на 1-3 день по-
сле инъекции). Дополнительно использовалось кинезио-
тейпирование пораженного сегмента. Курс лечения со-
ставлял 3-4 недели. 

Каждый пациент предоставлял в письменном виде 
информированное согласие на проведение аутологич-
ного забора периферической крови и дальнейшего мест-
ного лечения с использованием плазмы, а также прохо-
дил обследование на маркеры вируса иммунодефицита 
человека, вируса гепатита В, вируса гепатита С, бледной 
трепонемы. Врач информировал пациента в доступной 
для него форме об общих рисках, связанных с лечением, 
и о возможных нежелательных эффектах при использо-
вании плазмы. 

Результаты 
Нами разработаны два метода применения плазмы, 

обогащенной тромбоцитами. 
Метод 1 
У пациента осуществляют заготовку крови в соответ-

ствии с приказом Министра здравоохранения Респуб-
лики Беларусь от 03.09.2012 г. № 981. Осуществляют 
забор 50-60 мл периферической крови в стерильный 
шприц номинальным объемом 50 мл (предварительно 
набрав в него антикоагулянт – 3,8%  цитрат натрия). За-
бранную кровь переносят в стерильных условиях в 50-
мл пробирки типа Falcon, центрифугируют при скоро-
сти 800 об./мин в течение 20 минут. Затем плазму, со-
держащую тромбоциты, переносят в другую пробирку 
объемом 50 мл, измеряют на гематологическом анали-
заторе концентрацию тромбоцитов и центрифугируют 
при 1500-2000 об. в мин. для осаждения тромбоцитов. 
Удаляют верхнюю часть плазмы так, чтобы расчетная 
концентрация тромбоцитов в оставшейся нижней части 
плазмы составляла не менее 1 млн/мкл. Полученную 
стандартизированную взвесь тромбоцитов заморажи-
вают и хранят в течение 1-3 дней. Затем в стерильных 
условиях размораживают, центрифугируют при 3500 
об./мин, супернатант без примеси фрагментов тромбо-
цитов расфасовывают в стерильных условиях в объеме 
не менее 2 мл и используют для введения травмирован-
ному пациенту.  

Метод 2 
У пациента осуществляют забор крови в соответ-

ствии с инструкцией. Далее осуществляют забор 40-50 
мл периферической крови в шесть стерильных шприц-
пробирок с ACD-A номинальным объемом 9,0 мл для 
приготовления плазмы. Забранную кровь центрифуги-
руют при 250-300 G в течение 8-9 минут. Затем шпри-
цом 10,0 мл отбирают плазму, содержащую тромбоциты 
(по 1,0-1,5 мл из каждой шприц-пробирки с ACD-A) и 
переносят в шприц-пробирку без наполнителя. Прово-
дят повторное центрифугирование в течении определен-
ного времени (защищено патентом), после которого уда-
ляют верхнюю часть плазмы так, чтобы расчетная кон-
центрация тромбоцитов в конечном продукте 

составляла не менее 1 млн/мкл. Примерно 2,0 мл 
плазмы ресуспендируют тромбоцитарно-фибриновый 
осадок до гомогенного состояния. Полученную плазму, 
обогащенную тромбоцитами, сразу используют для вве-
дения травмированному пациенту. 

После уточнения локализации повреждений у паци-
ента содержимое флаконов (метод 1) или шприц-проби-
рок (метод 2) забирают в шприц объемом 2,0 мл или 5,0 
мл, меняют иглу на стерильную и после обработки кожи 
антисептическим раствором вводят плазму, обогащен-
ную тромбоцитами, пациенту в область визуализируе-
мого УЗИ дефекта мышцы и/или связки в объеме от 2 
до 4 мл. После завершения инъекции в одно или не-
сколько (до 3) мест кожу обрабатывают раствором анти-
септического средства повторно, накладывают асептиче-
ская повязку. За пациентом устанавливают наблюдение 
медицинского персонала в течение 30 минут. Повторное 
введение пациенту проводят через 7-10 дней при нали-
чии показаний по описанной выше методике. 

Комплекс лечения включал раннее введение занятий 
ЛФК, которые начинались на 1-3 день после инъекции 
с ограничением нагрузки на пораженный сегмент ко-
нечности и максимальным задействованием вспомога-
тельной мускулатуры. Постепенно рекрутизация повре-
жденного участка увеличивалась за счет специально 
разработанных персонифицированных упражнений. Па-
циенту было рекомендовано выполнение комплекса 
упражнений дома не менее 2 раз в день в течение 12-15 
минут. В течение 2-3-х дней после каждого введения 
обогащенной тромбоцитами плазмы пациенту корректи-
ровалась физическая активность, уменьшались степень 
и время рекрутизации поврежденной области в трени-
ровочную/реабилитационную деятельность. 

Дополнительно нами использовалось кинезиотейпи-
рование пораженного сегмента, когда за счет миофасци-
ального воздействия механически поддерживаются 
мышцы, усиливая афферентацию из поврежденного сег-
мента конечности, способствуя выводу продуктов мета-
болизма и улучшению лимфотока. Кинезиотейпирова-
ние выполнялось по классической схеме, а также с во-
влечением «перекрестов» со здоровой стороны и исполь-
зованием поддерживающих техник. 

Для контроля эффективности комплексного лечения 
каждому пациенту еженедельно проводился УЗИ-кон-
троль для оценки количественных (появление микро-
циркуляции и структурности в месте повреждения) и 
динамики качественных показателей (размер дефекта). 
Полидинамометрию осуществляли один раз в 7-10 дней 
на аппаратно-программном комплексе Diers Myoline 
Professional. Результат оценивался по динамике приро-
ста мышечной силы по осям. Субъективная оценка бо-
левых ощущений проводилась самим пациентом по ви-
зуальной аналоговой шкале боли ВАШ во время прове-
дения стресс-тестов при повреждении связок и функци-
онального мышечного тестирования при повреждении 
мышц. Стресс-тестирование заключалось в пассивном 
выполнении движений в направлении, противополож-
ном естественному (стресс), для выявления его неста-
бильности.  

В результате проведенного лечения нами отмечено 
восстановление анатомической целостности поврежден-
ных элементов более чем на 75%  (по данным УЗИ). Сни-
жение болезненности (по шкале ВАШ) в покое (100%  
случаев), во время проведения стресс-тестов (88,7%  слу-
чаев), а также при физической нагрузке (94,8%  слу-
чаев). По данным полидинамометрии в 100%  случаев 
регистрировалось увеличение силы мышц. Ни у одного 
пациента не было зарегистрировано отрицательных (по-
бочных) результатов. 
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Выводы 
При четком соблюдении условий приготовления обо-

гащенной тромбоцитами плазмы и технологии примене-
ния разработанных нами методов осложнения PRP-те-
рапии отсутствуют. 

Использование PRP-терапии при лечении травм и за-
болеваний опорно-двигательного аппарата является эф-
фективной и безопасной методикой, которая позволяет 

значительно улучшить показатели функционального со-
стояния элементов ОДА и качество жизни пациентов. 
Для всесторонней оценки эффективности использования 
обогащенной тромбоцитами плазмы целесообразны 
дальнейшие клинико-экспериментальные исследова-
ния.
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Аннотация. В статье рассмотрены вопросы подготовки к практическим испытаниям по гимнастике Всероссий-

ской олимпиады школьников. Представлена примерная программа подготовки по разделу «Гимнастика» к регио-
нальному этапу ВсОШ по физической культуре. Изложены результаты апробации.  

Ключевые слова: Всероссийская олимпиада школьников, практические испытания по гимнастике, региональ-
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Введение© 
Важной формой воспитания учащихся средних и 

старших классов является Всероссийская олимпиада 
школьников по предмету «Физическая культура» (далее 
– Олимпиада; ВсОШ), которая позволяет успешно реа-
лизовывать принцип всестороннего гармоничного раз-
вития личности. К сожалению, не многим из участвую-
щих миллионов школьников России, удается достиг-
нуть отличных результатов и стать победителем или 
призером заключительного этапа олимпиады. 

Одной из важнейших проблем развития Олимпиады 
в Санкт-Петербурге является очень низкий уровень 
представительства школьников города на её заключи-
тельном этапе. Так, по данным Центра олимпиад Санкт-
Петербурга на заключительном этапе от города в апреле 
2017 года команда состояла из трех юношей; в апреле 
2018 и 2019 гг. – всего из одной девушки и одного 
юноши. Такое незначительное представительство, что 
вряд ли можно считать адекватным для города с насе-
лением более 5,3 млн человек. Из этого следует, что под-
готовка учащихся для участия в олимпиаде региональ-
ного этапа, явно недостаточна, при этом страдает как 
теоретическая, так и практическая подготовленность 
детей. Также существует проблема недостаточности ме-
тодического материала для организации подготовки 
школьников к участию в ВсОШ [Методические ос-
новы…, 2018; Социально-педагогический анализ…, 
2017]. 

Опираясь на вышеизложенные факты, для улучше-
ния процесса подготовки к практическим испытаниям 
по гимнастике становится актуальной необходимость 
разработки комплексной, результативной программы 
подготовки. 

В исследовании применялись следующие методы: 
анализ документальных источников; тестирование фи-
зической и технической подготовленности; 
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психологическое тестирование; педагогический экспе-
римент; анкетирование; методы математической стати-
стики. 

Организация исследования осуществлялась в не-
сколько этапов и представляла собой сбор и обработку 
первичной информации, разработку опросных и тесто-
вых материалов, разработку экспериментальной про-
граммы, ее апробацию и интерпретирование получен-
ных результатов.  

Результаты 
Для разработки программы подготовки в целях ис-

следования содержания соревновательной программы 
проведен сравнительный анализ программ ВCОШ за 
2015-2019 гг., который показал, что большинство эле-
ментов применяется из года в год, меняется лишь по-
следовательность выполнения [Тексты]. 

Обобщение протоколов жюри регионального этапа 
ВсОШ (Санкт-Петербург, 2020 г.) позволило выявить 
ряд затруднений при выполнении гимнастических эле-
ментов программы олимпиады (табл. 1).  

Изучение опыта проведения Олимпиады школьни-
ков по разделу «Гимнастика» показывает, что у боль-
шинства выступающих отсутствует «гимнастическая 
школа движений» [Аллахвердиев]. Это определяет необ-
ходимость включения в программу подготовки специ-
альных средств формирования культуры движений. 

Тестирование физической подготовленности высту-
пающих юношей показало слабое развитие силы мышц 
рук и гибкости, а у девушек силовых способностей. 
Примерно в равной степени у девушек и юношей раз-
виты координационные способности. 

В целях совершенствования процесса подготовки 
школьников к прохождению практического тура по 
гимнастике ВсОШ на региональном этапе была разрабо-
тана экспериментальная образовательная программа 
подготовки. Программа рассчитана на учащихся 9-11 
классов, владеющих на начальном уровне техникой 
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большинства акробатических элементов программы 
олимпиады школьников. 

При разработке программы за основу были приняты 
нормативные документы, регламентирующие образова-
тельный процесс в целом, и документы, устанавливаю-
щие порядок проведения всероссийской олимпиады 
школьников. 

Полученные в ходе предварительных исследований 
результаты, позволили определить структуру и содер-
жание программы подготовки школьников к участию во 

Всероссийской олимпиаде по разделу «Гимнастика». Ос-
новные задачи реализации программы заключаются в 
совершенствовании технического мастерства, повыше-
нии уровня физической подготовленности и ознакомле-
нии участников олимпиады со способами регуляции 
психоэмоциональных состояний. Выделенные направле-
ния подготовки представлены в табл. 2. 

 

 
Таблица 1 – Элементы, вызывающие затруднения при их исполнении 

 

Юноши Девушки 

Кувырок назад через стойку на руках 90% Кувырок вперед прыжком 78%  
Стойка на руках (обозначить) 64%  Кувырок назад в упор стоя, согнувшись 20%  
«Ласточка» 34%  Поворот на одной на 360° 10% 

«Колесо» + «колесо»: – не выполнили второе 
колесо 19% «Ласточка» 8%  

Одноименный поворот на одной на 360 10% Стойка на лопатках без помощи рук 8%  

Прыжок с поворотом на 360° 8%  Наклоном назад «Мост» 5% 

Силой согнувшись стойка на голове и руках 8%    

Кувырок вперед в сед 5%   

 
Таблица 2 – Разделы подготовки 

 
Направление подготовки Общее время Процент от общего объема 

ОФП и СФП 8 40%  
Техническая подготовка 10 50% 

Психологическая подготовка 2 10% 

 
 
Общая и специальная физическая подготовка 
Общая физическая подготовка (ОФП) – используются 

на каждом занятии. Основная направленность — это все-
сторонняя физическая подготовка занимающихся.  

Раздел специальной физической подготовки пред-
ставлен конкретными упражнениями для развития спе-
цифичных для того или иного элемента двигательных 
способностей: упражнения для формирования гимна-
стического стиля; упражнения для развития силы; 
упражнения для развития гибкости и подвижности в су-
ставах; упражнения для развития скоростно-силовых 
качеств, прыгучести; упражнения для развития коорди-
нации  

Содержание технической подготовки обосновано ре-
зультатами сравнительного анализа программ ВсОШ за 
2015-2019 гг. 

Техническая подготовка в программе направлена на 
обучение и совершенствование следующих элементов: 
группировка и перекаты, кувырок вперед и длинный 
кувырок; с трех шагов разбега кувырок; вперед прыж-
ком; кувырок назад в группировке; кувырок назад в 
упор стоя ноги врозь; кувырок назад через стойку на 
руках; из стойки ноги врозь наклоном назад «Мост»; 
«Мост» и поворот кругом в упор стоя на одном колене; 
Вставание с «Моста»; стойка на лопатках; стойка на го-
лове и руках; стойка на руках махом одной и толчком 

другой; переворот в сторону («Колесо»); равновесие на 
одной ноге «Ласточка»; простые прыжки. 

Содержание раздела психологической подготовки 
предусматривает ознакомление и обучение приемам ак-
тивной саморегуляции психических состояний с целью 
успешно противостоять таким факторам, как неуверен-
ность, страх, скованность, перевозбуждение, воспита-
ние способности быстро снимать последствия нервного 
и физического перенапряжения. В числе средств психо-
логической подготовки программа содержит средства 
словесного воздействия тренера, обучение методам: 
аутогенной тренировки, регуляции с помощью дыха-
тельных упражнений, психомышечной тренировки, 
нервно-мышечной релаксации. 

Для определения результативности предусмотрен 
контрольный раздел, который представлен следующими 
способами проверки результатов обучения: 

- сдача контрольных нормативов; 
- прохождение психологических тестов; 
- участие в олимпиаде. 

Распределение учебных часов осуществлялось по ре-
зультатам анализа требований, предъявляемым про-
граммой соревнований к уровню подготовленности 
участников (табл. 3). 

 
Таблица 3 – Распределение учебных часов 

 
 Наименование разделов и тем Количество часов 

1 Вводное тестирование и инструктаж по ТБ + 
2 ОФП и СФП 8 
 Развитие гибкости 2 
 Развитие силовых способностей 2 
 Развитие координационных способностей 2 
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 Наименование разделов и тем Количество часов 
 Упражнения для формирования гимнастического стиля 2 

3 Техническая подготовка 10 
 Техника выполнения кувырков 2 

 Стойки на руках и на голове (мальчики) 
Упражнение «мост» (девочки) 2 

 Переворот в сторону («колесо») 2 
 Разновидности упоров 1 
 Разновидности прыжков и подскоков 1 
 Соединения различных элементов 2 

4 Психологическая подготовка 2 
 Психологическое тестирование 1 

 Ознакомление с приемами самоконтроля. 
Развитие рефлексивной способности. 1 

5 Контрольный раздел + 
 
 
Апробация программы проходила в условиях учебно-

тренировочного сбора. В состав группы входило 14 че-
ловек учащихся 9-11 классов. Из них 9 девочек и 5 
мальчиков.  

Продолжительность освоения программы – 20 акаде-
мических часов. Всего по данной программе было 

проведено 8 занятий продолжительностью 120 минут 
каждое (по 2 астрономических часа). 

В результате эксперимента были получены показа-
тели, свидетельствующие об улучшении подготовленно-
сти участников после применения программы. Данные 
можно увидеть в табл. 4, 5. 

 
Таблица 4 – Оценка технического мастерства до и после эксперимента 

 

Оценка технического  
мастерства Md σx tx p 

Кувырок вперед 0,14 0,36 1,47 <0,2 
«Ласточка» 0,93 0,83 4,19 <0,002 
«Мост» 0,64 0,5 4,84 <0,001 
Стойка на руках, махом одной 0,29 0,47 2,28 <0,05 
Прыжок вверх с поворотом на 3600 0,43 0,65 2,48 <0,05 

 
Таблица 5 – Контрольные упражнения до и после эксперимента 

 

Контрольные упражнения 
Среднее 

Md σx tx p 
до после 

Прыжок в длину с места 191,07 192,57 1,5 1,4 4,01 < 0,002 
Прыжок вверх 33,93 35,79 1,85 1,99 3,48 < 0,01 
Наклон вперед из седа 18 19,71 1,71 1,43 4,46 < 0,001 
«Лодочка» 53,71 56,50 2,78 3,11 3,34 < 0,01 
Сед углом руки в стороны 49,21 52,93 3,71 3,79 3,67 < 0,01 
Три кувырка вперед 4,24 4,04 0,19 0,2 3,65 < 0,01 
Упор присев – упор лежа 5,04 5,5 0,46 0,46 3,79 < 0,01 

 
 
Результаты психологического тестирования с уча-

стием 102 респондентов, проведенного непосредственно 
в день выступления участников на олимпиаде показали, 

что психологическая подготовленность у выступающих 
спортсменов находится на среднем уровне (рис. 1). 

 

 
 
Рис. 1 – Результаты исследования по опроснику Гордона-Ямпольского «Психологическая подготовленность»  

участников олимпиады по физической культуре на региональном этапе 
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Таким образом выявлено, что в большинстве случаев 

учащиеся знают и умеют применять приемы саморегу-
ляции психических состояний, обладают самоконтро-
лем и могут волевыми усилиями сознательно двигаться 
к достижению поставленной цели.  

 
 
 

Выводы 
Результаты проведенного исследования позволяют 

сделать вывод, что внедрение разработанной программы 
подготовки способствует улучшению практической под-
готовленности учащихся в области гимнастики, увели-
чивая возможности успешного выступления на олим-
пиаде. 
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Введение 
Организация технических действий в волейболе 

предъявляют большие требования к игрокам связую-
щего амплуа. Актуальность нашей работы определяется 
трудностью реализации в практической деятельности 
основных положений технической подготовки игрока, 
выполняющего передачу для нападающего удара, а раз-
витие силы с учетом особенностей двигательных дей-
ствий игрока данного амплуа – одна из главных сторон 
специальной физической подготовки. В современном во-
лейболе в спортивной подготовке наблюдается тенден-
ция к увеличению силового компонента. В работе рас-
сматривались средства развития силы отдельных групп 
мышц (мышц кистей), и проведена оценка влияния 
силы на точность выполнения верхней передачи мяча в 
волейболе двумя руками [Голомазов, 1996].© 

Цель исследования – обосновать применение методи-
ческих приемов, позволяющих дифференцировать сило-
вую подготовку при совершенствовании техники выпол-
нения верхней передачи мяча двумя руками. 

Объект исследования – система спортивной подго-
товки волейболистов. 

Предмет исследования – содержание средств сило-
вой подготовки в волейболе. 

Гипотеза исследования 
Предполагается, что формирование точности верх-

ней передачи мяча в волейболе станет более эффектив-
ным, если в тренировочном процессе уделять больше 
внимания упражнениям, повышающим силовые способ-
ности волейболиста. 

Задачи:  
1. Изучить теоретическое и практическое состояние 

проблемы формирования точности верхней передачи у 
волейболистов. 

2. Проверить экспериментальным путём эффектив-
ность силовой подготовки с целью повышения точности 
верхней передачи мяча. 

3. Выявить динамику овладения точностью выпол-
нения верхней передачи мяча двумя руками. 

 
© Клоков К.А., Малышева Т.А., Кутасин А.Н., 2020 

Методы исследования и обсуждение результатов 
эксперимента: 

1. Анализ научно-методической литературы. 
2. Метод контрольных испытаний. 
3. Педагогический эксперимент. 
4. Метод математического анализа [Шестаков, 2009].  
Ведущими задачами тренировочного процесса явля-

лись: 
1. Развитие специальных физических качеств волей-

болиста. 
2. Совершенствование техники игры. 
Эксперимент проводилась на базе Национального ис-

следовательского Нижегородского государственного 
университета им. Н.И. Лобачевского. Испытуемые – 
студенты (юноши) 2,3 курсов в количестве 20-ти чело-
век – были разделены на две группы (контрольная и 
экспериментальная), которые тренировались 3 раза в 
неделю с сентября по декабрь 2019 года.  

Метод контрольных испытаний использовался для 
определения динамики точности верхней передачи.  

Уровень точности верхней передачи измерялся с по-
мощью трех основных тестов: 

ТЕСТ 1. Спортсмены на расстоянии 1 м от обруча по-
сле передачи тренером направляют мяч в кольцо. 

ТЕСТ 2. Спортсмены на расстоянии 3 м от обруча по-
сле передачи тренером направляют мяч в кольцо. 

ТЕСТ 3. Спортсмены на расстоянии 9 м от обруча, 
после передачи тренером, должны совершить перемеще-
ние на 4 м в направление к сетке и направить мяч в 
кольцо.  

Обруч на шесте закреплялся над сеткой. Оценива-
лось количество попаданий в обруч. 

Было дано по 4 попытки на выполнение каждого те-
ста. Интервал отдыха между упражнениями – 20 с. 
[Ивойлов, 2007]. 

Тестирование проводилось до начала и после оконча-
ния педагогического эксперимента, что определило из-
менение точности выполнения верхней передачи двумя 
руками. 
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Характер, средства и методы тренировочной работы 
в исследовательском процессе были одинаковы в обеих 
группах. 

Подготовительные упражнения для развития силы 
мышц кистей и подводящие упражнения проводились в 
течение 15 минут на каждом занятии исследуемого пе-
риода.  

Подготовительные упражнения в эксперименталь-
ной группе выполнялись в упоре на пальцах, в кон-
трольной группе – с упором на всю ладонь. 

Передвижения в упоре лежа вправо, влево. 
То же, ноги удерживает партнер.  
Передвижения руками по кругу в упоре лежа (ноги 

в центре круга). 
То же, ноги удерживает партнер.  
Быстрое сгибание и выпрямление рук в упоре лежа. 
То же, ноги удерживает партнер.  
Сгибание и разгибание рук в упоре стоя у стены. 
Также использовались подводящие упражнения: 

1. Верхняя передача двумя руками волейбольного 
мяча в контрольной группе (КГ) и баскетбольного 
мяча – в экспериментальной группе (ЭГ) с расстояния  
3 м в мишень, нарисованную на стене, на высоте 3 м.  

2. Верхняя передача двумя руками над собой набив-
ного мяча 1 кг (КГ) и 2 кг (ЭГ). Высота передачи – 0,5 
м. 

3. Броски набивного мяча вверх на высоту 1м из 
средней стойки волейболиста – 1 кг (КГ) и 2 кг (ЭГ).  

4. Броски набивного мяча 1 кг (КГ) и 2 кг (ЭГ) в па-
рах из низкой стойки волейболиста (игроки располага-
ются друг от друга на расстоянии 3 метров). 

Кроме подготовительных и подводящих упражнений 
реализовывались многообразные упражнения по тех-
нике.  

Эффективность овладения точностью верхней пере-
дачи мяча двумя руками посредством использования си-
ловых упражнений представлена в табл. 1 и 2. 

 
 

Таблица 1 – Показатели точности верхних передач волейболистов до и после  
педагогического эксперимента 

 

Группа 

Передачи в подвешенное 
кольцо на расстоянии 1 м (ко-

личество) 

Передачи в подвешенное 
кольцо на расстоянии 3 м (ко-

личество) 

Передачи в подвешенное 
кольцо на расстоянии 5 м, 

после перемещения  
(количество) 

До  
эксперимента 

После  
эксперимента 

До  
эксперимента 

После 
эксперимента 

До  
экспери-

мента 

После 
эксперимента 

Экспери-
менталь-

ная группа 

22 
±3,5 

30 
±3,2 

16 
±2,9 

22 
±2,4 

11 
±3,4 

17 
±3,1 

Контроль-
ная 

группа 

21 
±3,2 

25 
±2,9 

15 
±3,3 

18 
±2,9 

9 
±2,8 

13 
±2,5 

(P(t)) ≤ 0,01 ≤ 0,01 ≤ 0,01 
 

Таблица 2 – Показатель прироста точности верхней передачи двумя руками 
 

Тесты 
Прирост, %  

Экспериментальная 
группа 

Контрольная 
группа 

1. Передачи в подвешенное кольцо на расстоянии 1 м, количество 28,8 20,4 
2. Передачи в подвешенное кольцо на расстоянии 3 м, количество 35,3 19,9 
3. Передачи в подвешенное кольцо на расстоянии 5 м, количество 44,3 18,5 

 
 

Выводы 
1. В результате исследования определено, что важ-

нейшей стороной спортивной подготовки является раз-
витие специальных физических качеств, в частности, 
силы мышц верхних конечностей (кистей). 

2. Проведенное исследование доказывает, что приме-
нение специфических силовых упражнений является 
эффективным методическим приемом при совершен-
ствовании игровых действий.  

3. Показатели окончательного тестирования спортс-
менов экспериментальной группы позволяют сделать 
вывод о значительном улучшении точности верхней пе-
редачи мяча. В тесте 1 – на 28,8% , в тесте 2 – на 35,3% , 
в тесте 3 – на 44,3% . У контрольной группы наблюдался 
меньший прирост точности передачи мяча: в тесте 1 – 

на 20,4% , в тесте 2 – на 19,9% , в тесте  
3 – на 18,5% .  

Все полученные в тестах значения t0,01 больше таб-
личного (4,9>2,78; 6,8>2,78; 5,8>2,78), что говорит о 
достоверности полученных результатов исследования.  

Рассматриваемая методология, способствующая раз-
витию силы мышц, участвующих при выполнении верх-
ней передачи мяча двумя руками, представляет интерес 
для специалистов по волейболу.  

Таким образом, гипотеза о том, что процесс форми-
рования точности верхней передачи станет более эффек-
тивным при использовании в тренировочном процессе 
избирательных упражнений для развития силы мышц 
кистей, полностью подтверждена. 
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Abstract. The article is devoted to the study of the influence of strength exercises on the formation of the accuracy 

of the upper ball transfer with both hands in volleyball. The mathematical analysis using the Student's coefficient, the 
reliability of the process of forming the accuracy of the upper gear, when using a power exercise was proved.  

Key words: top transfer of the ball in volleyball, strength exercises, technical readiness.  
Cite as: Klokov K. A., Malysheva T. A., Kutasin A. N. The influence of power exercises on the formation of the 

accuracy of the upper ball transfer in volleyball. Kul’tura fizicheskaya i zdorov’e [Physical Culture and Health], 2020, 
no. 4, pp. 169–171. (in Russian). DOI 10.47438/1999-3455_2020_4_169. 
 

Received 06.11.2020 
Accepted 28.12.2020 

 
  

Материалы XIX Международной научно-практической конференции  

mailto:kirillklokov4@mail.ru
mailto:kutasin@fks.unn.ru


 
172 

  

   

 

УДК 612.08 DOI 10.47438/1999-3455_2020_4_172 
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Аннотация. Целью данной работы являлось изучение влияние маточного молочка 
пчёл и убихинона Q10 на некоторые морфологические и биохимические  показа-
тели  

крови крыс при анаэробной нагрузке. Животные подвергались 10-кратной высокоинтенсивной нагрузке анаэроб-
ного характера на основе метода «принудительное плавание до отказа» на фоне предварительного скармливания 
маточного молочка, убихинона Q10, маточного молочка и убихинона Q10 совместно. На основании полученных 
данных можно предположить, что исследуемые вещества вызывали у крыс реакцию активации, что позволяло не 
испытывать острый стресс во время анаэробной нагрузки. Маточное молочко и убихинон Q10, непосредственно 
встраиваясь в метаболизм, поддерживая реакцию активации, снижали уровень анаэробной нагрузки на организм. 

Ключевые слова: анаэробная нагрузка, маточное молочко, убихинон Q10. 
Для цитирования: Копылов Т. А., Крылова Е. В., Копылова С. В. Влияние маточного молочка пчёл и убихинона 

Q10 на некоторые морфологические и биохимические показатели крови крыс при анаэробной нагрузке // Культура 
физическая и здоровье. 2020. № 4. С. 172–176. DOI 10.47438/1999-3455_2020_4_172. 

 
 

Введение 
Мышечная деятельность протекает при обязатель-

ном использовании энергии, однако запасы АТФ в клет-
ках поперечно-полосатой мускулатуры малы. Поэтому 
для обеспечения более продолжительной мышечной ра-
боты должен происходить ресинтез АТФ, который идет 
с потреблением энергии. В зависимости от источника 
энергии выделяют аэробный и анаэробный путь ресин-
теза АТФ. Безусловно, для организма спортсмена пер-
вый путь наиболее предпочтителен, однако он имеет 
длительное время развертывания: порядка 3-4 мин, в то 
время как анаэробный путь – 20-30 сек., что для неко-
торых видов спорта – бег, плавание на короткие дистан-
ции, прыжки в длину, высоту – является немаловаж-
ным. Поэтому возникает необходимость построения тре-
нировочного процесса с учетом нагрузок разной метабо-
лической направленности. Известно, что тренировоч-
ный процесс включает в том числе и сбалансированное 
питание, в состав которого могут входить биологически 
активные вещества (БАВ). © 

Достаточно широко используемыми и доступными 
являются маточное молочко пчел и убихинон Q10 
[Ключников, 2008; Крупина, 2006]. Свойства их в 
настоящее время хорошо изучены на моделях различ-
ных патологий, они успешно применяются в клиниче-
ской практике [Применение…, 2011; Иванов, 2014]. Од-
нако использование этих веществ в спортивной меди-
цине практически не обосновано. 

Целью данной работы являлось изучение влияние 
маточного молочка пчел и убихинона Q10 на некоторые 
морфологические и биохимические показатели крови 
крыс при анаэробной нагрузке.  

Материалы и методы 
Работа выполнена на кафедре физиологии и анато-

мии Института биологии и биомедицины Нижегород-
ского государственного университета им. Н.И. Лобачев-
ского. Исследование было проведено на 40 белых беспо-
родных крысах самцах массой 200-250 г. Все животные 

 
© Копылов Т.А., Крылова Е.В., Копылова С.В., 2020 

содержались в стандартных условиях вивария. Условия 
работы с животными соответствовали правилам Евро-
пейской конвенции ET/S 129, 1986 и директивам 
86/609 ESC. 

Животные подвергались 10-кратной высокоинтен-
сивной нагрузке анаэробного характера [Применение…, 
2011] на фоне предварительного скармливания маточ-
ного молочка, убихинона Q10, маточного молочка и уби-
хинона Q10 совместно. Маточное молочко вводилось per 
os перед каждой тренировкой в дозе 100 мг/кг, убихи-
нон Q10 – в дозе 15 мг/кг [Разработка…, 2011].  

Животные были разделены на группы: интактная 
группа – здоровые животные, находившиеся в общих 
условиях содержания и кормления (n=10); контрольная 
группа – животные, которым моделировалась анаэроб-
ная нагрузка на основе модели «принудительное плава-
ние до отказа» (n=10); опытная группа 1 – животные, 
которым предварительно per os производилось курсовое 
введение маточного молочка в дозе 100 мг/кг перед мо-
делированием анаэробной нагрузки (n=10); опытная 
группа 2 – животные, которым предварительно per os 
производилось курсовое введение убихинона-10 в дозе 
15 мг/кг перед моделированием анаэробной нагрузки, 
опытная группа 3 – животные, которым предварительно 
per os производилось курсовое введение смеси убихи-
нона-10 и маточного молочка перед моделированием 
анаэробной нагрузки. 

В работе было использовано маточное молочко про-
изводства Краснополянской опытной станции пчеловод-
ства НИИ Пчеловодства РАН; препарат порошкообраз-
ный убихинон Q10 производства Кстовского завода 
БВК, растворенный в оливковом масле. Забор крови для 
исследования производился из подъязычной вены на 11 
день эксперимента. Для исследования морфологических 
и биохимических параметров использовались стандарт-
ные методы. 

Результаты 
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После проведения 10-кратной высокоинтенсивной 
нагрузки анаэробного характера в крови контрольной 
группы животных наблюдали статистически значимое 
возрастание количества нейтрофилов на 48%  и моноци-
тов на 16% , снижение количества лимфоцитов на 32%  
по отношению к интактным животным. На основании 
полученных результатов были рассчитаны лейкоцитар-
ные индексы. Установлено, что в контрольной группе 
животных индексы Кребса (ИК), интоксикации (ИИ), 
соотношения нейтрофилов и моноцитов (ИСНМ) увели-
чились на 88% , 79% , 10%  соответственно на фоне 

уменьшения индексов: ядерного (ЯИ), лейкоцитарного 
(ЛИ), соотношения лимфоцитов и моноцитов (ИСЛМ) на 
14% , 47%  и 48%  соответственно относительно группы 
«интактные животные» (рис. 1). Также было показано, 
что высокая анаэробная нагрузка приводила к уменьше-
нию в крови количества эритроцитов на 22%  и, как 
следствие, снижению концентрации гемоглобина на 
18% . Нами было отмечено снижение ЭФПЭ на 33% . Ко-
личество тромбоцитов, напротив, увеличилось на 28%  
относительно показателей в группе «интактные живот-
ные» (рис. 2). 

 
 

 
 

Рис. 1 – Влияние маточного молочка и убихинона Q10 на изменение лейкоцитарных  
индексов крови крыс при 10-кратной высокоинтенсивной нагрузке анаэробного характера 

 
Примечание: за 100%  приняты показатели у интактной группы животных; 

ИК – индекс Кребса; 
ИИ – индекс интоксикации; 
ИСНМ – индекс соотношения нейтрофилов и моноцитов; 
ЯИ – ядерный индекс; 
ЛИ – лейкоцитарный индекс; 
ИСЛМ – индекс соотношения лимфоцитов и моноцитов. 

 

 
 

Рис. 2 – Влияние маточного молочка и убихинона Q10 на некоторые морфо-функциональные характеристики  
эритроцитарного и тромбоцитарного пула крови крыс при 10-кратной высокоинтенсивной нагрузке  

анаэробного характера 
 

Примечание: за 100%  приняты показатели у интактной группы животных. 
 
Поскольку известно, что анаэробная нагрузка может 

негативно сказываться на уровне белкового обмена, на 
следующей стадии эксперимента нами были определены 
некоторые его биохимические показатели. Так, 

количество общего белка и альбумина значимо увеличи-
лось на 76%  и 200% , соответственно, концентрация 
креатинина – на 44% , уровень мочевины – на 300%  по 
сравнению с интактной группой (рис. 3). 
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Рис. 3 – Влияние маточного молочка и убихинона Q10 на некоторые биохимические показатели крови крыс  

при 10-кратной высокоинтенсивной нагрузке анаэробного характера 
 

Примечание: за 100%  приняты показатели у интактной группы животных. 
 
 
Такие изменения в биохимическом составе крови мо-

гут быть обусловлены нарушением клеточных структур 
мышечной ткани и усиленным катаболизмом белков, 
возникшим при анаэробной мышечной работе.  

На основании полученных результатов можно за-
ключить, что в контрольной группе животных наблюда-
лось развитие стресс-реакции, которая характеризова-
лась высокой степенью активации процессов фагоци-
тоза. Кроме того, на фоне уменьшения количества эрит-
роцитов и гемоглобина происходила и морфологическая 
перестройка мембраны клетки, что может быть связано 
с перекисным окислением липидов и белков мембраны 
эритроцита, возникающим при острой гипоксии. Полу-
ченные нами данные согласуются с исследованиями 
Л.Х. Гаркави с соавторами [Гаркави, 2012]. 

На следующем этапе эксперимента нами проводи-
лось предварительное курсовое введение продуктов при-
родного происхождения: маточного молочка пчел, уби-
хинона Q10 и их смеси. Было установлено, что в группе 
«маточное молочко» произошло снижение количества 
сегментоядерных нейтрофилов на 8% , увеличение пула 
лимфоцитов на 54%  относительно группы «контроль». 
Стоит отметить, что количество лимфоцитов становится 
сопоставимо с группой «интактные животные». 

Подсчет лейкоцитарных индексов показал снижение 
ИК на 67% , ИИ – на 64% , ИСНМ – на 10% , и повыше-
ние ЯИ, ЛИ, ИСЛМ на 22% , 208% , 184%  соответ-
ственно относительно группы «контроль». 

В крови животных группы «маточное молочко» по-
сле проведения эксперимента обнаружено увеличение 
количества эритроцитов в 2 раза, концентрации гемо-
глобина – в 1,6 раза, ЭФПЭ – в 2 раза относительно 
группы «контроль». Количество тромбоцитов, напро-
тив, уменьшилось до уровня у интактных животных.  

Сходные данные были получены и в группе «убихи-
нон Q10» и «убихинон Q10 + маточное молочко», од-
нако следует заметить, что даже незначительные коле-
бания в популяционном составе лейкоцитов привели к 
существенным изменениям в иммунном ответе орга-
низма, что отразилось на показателях лейкоцитарных 
индексов: они стали сопоставимы с таковыми в группе 
«интактные животные». Подобная картина наблюда-
ется и в морфофункциональной характеристике эритро-
цитарного и тромбоцитарного пула.  

Исследование белкового обмена плазмы крови опыт-
ных групп животных с анаэробной нагрузкой показало, 
что изменение исследуемых показателей значительно 
ниже в сравнении с показателями контроля и ближе к 

уровню фоновых значений интактной группы. Так, в 
опытных группах, где производилось скармливание ма-
точного молочка или убихинона Q10, количество общего 
белка и альбумина уменьшилось на 20%  и 42% , соот-
ветственно, уровень креатинина снизился на 6% , кон-
центрация мочевины – на 36%  по сравнению с кон-
трольной группой.  

В опытной группе со скармливанием смеси исследу-
емых препаратов зарегистрированы самые низкие зна-
чения исследуемых параметров: количество общего 
белка и альбумина уменьшилось на 24%  и 45%  соответ-
ственно, концентрация креатинина – на 13% , мочевины 
– на 48%  по сравнению с контролем.  

Следовательно, уменьшение уровня общего белка и 
снижение концентрации креатинина плазмы крови экс-
периментальных крыс в условиях истощающих нагру-
зок анаэробного характера свидетельствуют о более лег-
кой переносимости физических нагрузок при введении 
смеси маточного молочка и убихинона Q10.  

Выводы 
Таким образом, и маточное молочко, и убихинон Q10 

при предварительном курсовом введении положительно 
влияют на организм экспериментальных животных, по-
лучавших нагрузки анаэробного типа. На основании по-
лученных данных можно предположить, что исследуе-
мые вещества вызывали у крыс реакцию активации 
[Kreider, 2004], что позволяло не испытывать острый 
стресс во время анаэробной нагрузки.  

Известно, что реакция активации – анаболическая, 
т.е. формируется на фоне повышенных энергетических 
трат. Исследуемые нами вещества как нельзя лучше 
подходят для формирования данной реакции в силу 
своих биологических характеристик. Так, маточное мо-
лочко, являясь, фактически, смесью альбуминов и гло-
булинов, может легко встраиваться в белковый обмен, 
влиять на гемопоэз и опосредованно на обеспечение ор-
ганизма кислородом, что важно для выполнения мито-
хондриями клетки энергетической функции [Ключни-
ков, 2008]. Убихинон Q10 – является участником дыха-
тельной цепи синтеза АТФ в митохондриях [Крупина, 
2006]. Следовательно, непосредственно встраивается в 
метаболизм, поддерживая реакцию активации, снижая 
уровень анаэробной нагрузки на организм. Полагаем, 
что полученные результаты могут являться предпосыл-
кой для использования спортсменами адаптогенов (ма-
точного молочка и убихинона Q10) как добавки к спор-
тивному питанию в тренировочном процессе. 
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INFLUENCE OF ROYAL JELLY AND UBIQUINONE Q10 ON SOME MORPHOLOGICAL  
AND BIOCHEMICAL INDICATORS OF BLOOD IN RATS UNDER ANAEROBIC LOAD 
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Abstract. The aim of this work was to study the effect of royal jelly and ubiquinone Q10 on some morphological and 

biochemical parameters of blood in rats under anaerobic load. The animals were subjected to 10-fold high-intensity 
anaerobic exercise based on the "forced swim to failure" method against the background of preliminary feeding of royal 
jelly, ubiquinone Q10, royal jelly and ubiquinone Q10 together. Based on the data obtained, it can be assumed that the 
studied substances caused an activation reaction in rats, which made it possible not to experience acute stress during 
anaerobic load. Royal jelly and ubiquinone Q10, directly integrating into metabolism, supporting the activation reaction, 
reduced the level of anaerobic load on the body. 
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Аннотация. В работе проводилось эксперименталь-

ное исследование воздействия массажного пистолета 
и сравнительный анализ с  существующими  методи-
ками 

воздействия на мышцы с нарушением тонуса с целью их нормализации и включения в работу. В контрольной 
группе детей с церебральным параличом для достижения поставленных целей кроме физических упражнений про-
водились дополнительные меры для активации и нормализации работы мышц, массаж, растирание и постукива-
ние. В экспериментальной группе в качестве средства стимуляции был использован массажный пистолет. Экспе-
римент показал, что воздействие массажным пистолетом более эффективно, чем традиционные методики адаптив-
ной физической культуры; делает занятия более интересными; дети с церебральным параличом получают новые 
ощущения и не испытывают боль. Применение массажного пистолета сводит неприятные ощущения к минимуму, 
оказывает положительное воздействие, улучшая проприорецепцию мышц. 

Ключевые слова: детский церебральный паралич, нарушения тонуса мышц, адаптивная физическая культура, 
массажный пистолет. 
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передней поверхности бедра у детей с церебральным параличом // Культура физическая и здоровье. 2020. № 4.  
С. 177–180. DOI 10.47438/1999-3455_2020_4_177. 

 
 

Введение 
Реабилитация детей с поражением центральной 

нервной системы остаётся одной из востребованных 
направлений в адаптивной физической культуре. На 
данный момент существует много различных методик 
оказания помощи маленьким пациентам при помощи 
различных способов стимуляции мышц для достижения 
желаемого результата [Реабилитация…, 2018]. Эффек-
тивность таких методик не всегда можно считать хоро-
шей, так как из личной практики стало понятно, что 
они не всегда способны принести результат. Цель дан-
ной работы: исследование воздействия массажного пи-
столета на мышцы передней поверхности бедра у детей 
с церебральным параличом при наличии отклонения от 
их нормального тонуса. В процессе исследования стави-
лась задачи: провести сравнительный анализ методик и 
результатов занятий с использованием массажного пи-
столета и без него, дать оценку эффективности воздей-
ствия на мышцы перкуссионным пистолетом.© 

Методы и организация исследования 
Исследования проводились на базе реабилитацион-

ного центра «Фонд центр ЛРБ», специализирующегося 
на реабилитации детей с диагнозом ДЦП в возрасте от 
3 до 15 лет. В исследовательскую группу вошли 20 детей 
с различными нарушениями опорно-двигательного ап-
парата. В качестве объекта исследований были выбраны 
мышцы передней поверхности бедра, так как все участ-
ники группы имели нарушения работы мышц в данной 
области.  

Для анализа состояния тонуса мышц пациентов ис-
пользовались методы оценки работы во время выполне-
ния функциональных тестов. В качестве оценки физи-
ческого состояния были выбраны тесты: тракции 
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четырёхглавой мышцы – «тест №1», который прово-
дился при наличии гипертонуса четырёхглавой мышцы 
[Букуп, 2018]; для оценки физического состояния 
мышц бедра суставная гимнастика – «тест №2» и тест 
выпрямление ноги лёжа на спине с сопротивлением – 
«тест №3» [Реабилитация…, 2018; Зиглинда, 2015]. 
Тест №1 выполнялся лёжа нас спине, исследуемая нога 
была согнута, из положения полного разгибания пас-
сивно опускалась вниз; оценивался угол, образованный 
между голенью и бедром. Если присутствовал гиперто-
нус четырёхглавой мышцы, то при пассивном сгибании 
образовывался угол больше 90 градусов по отношению 
к задней поверхности бедра, такой тест считался поло-
жительным. Оценка проводилась по двухбалльной 
шкале, где за положительный результат и присваивался 
один балл, а при отсутствии ограничений присваивалось 
два балла, это означало отсутствие ограничений. Во 
время теста №2 с использованием суставной гимнастики 
проводилась оценка движения в тазобедренном суставе 
и работы мышц бедра по трёхбалльной шкале. При этом 
1 балл давался, если наблюдались сильно затруднённые 
движения и ограничение движения бедра, незначитель-
ное затруднение или ограничение в подвижности бедра 
оценивалось на 2 балла, а полноценная работа бедра без 
каких-либо ограничений в суставной гимнастике оцени-
валась на 3 балла. Следующий тест №3 – выпрямление 
ног с сопротивлением лёжа на спине – оценивался по 
шестибалльной шкале, где выполнение упражнений 
оценивались по качеству исполнения: 0 – нет выполне-
ния упражнений; 1 – попытка выполнения упражне-
ний,  
2 – слабое усилие и тремор в ногах и дополнительная 
помощь; 3 – затруднённое выполнение без 
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дополнительной помощи, 4 – небольшие помехи в вы-
полнении самостоятельно и 5 – при уверенном выпол-
нении самостоятельно, без каких либо ограничений. Все 
вышеперечисленные тесты проводились в начале и в 
конце эксперимента и позволяли сравнить полученные 
достижения во время проведения курса занятий адап-
тивной физической культурой. 

Результаты 
По результатам оценки и тестов было сформировано 

две группы по 10 человек. В контрольную группу вошли 
трое детей с выраженными сильным тонусом мышц 
бедра (условное обозначение – группа А1). Четверо с не-
явными признаками нарушения в работе мышц (услов-
ное обозначение – Б1). Остальные трое человек с гипо-
тонусом (условное обозначение – группа С1). В экспери-
ментальной группе у четверых был сильный тонус 
мышц, этой группе было присвоено условное обозначе-
ние – А2, у двоих было выявлено незначительное нару-
шение в работе мышц, эта группа получила условное 
обозначение – Б2. Последним четверым участникам 
группы со слабым тонусом четырёхглавой мышцы было 
присвоено условное обозначение С2. Занятия проходили 
три раза в неделю по 30 минут на протяжении 19 дней. 

В общей сложности испытуемые посетили 9 занятий. 
Для всех участников эксперимента был разработан курс 
упражнений из адаптивной физической культуры, 
направленный на проработку и укрепление четырёхгла-
вых мышц бедра. В первой группе для достижения по-
ставленных целей, кроме физических упражнений, про-
водились дополнительные меры для активации и нор-
мализации работы мышц, массаж, растирание и посту-
кивание и другие манипуляции непосредственно в заин-
тересованной области. Во второй группе в качестве ме-
тода стимуляции был использован массажный пистолет. 
Массажный пистолет напоминает беспроводную дрель. 
Двигатель обеспечивает движение насадок обеспечивая 
перкуссию в частоте от 1200 до 3200 уд./мин., в экспе-
рименте для стимуляции мышц использовалась шаро-
видная насадка из плотного поролона [EagleSports, 
2019]. По завершению курса занятий были проведены 
все тесты, используемые ранее, а по полученным ре-
зультатам можно было сделать выводы об эффективно-
сти методик до и после занятий. Результаты оценки со-
стояния четырёхглавой мышцы до и после курса заня-
тий отражены в таблице №1. 

 
Таблица 1 – Результаты оценки тонуса четырёхглавой мышцы до и после курса занятий (в баллах) 

 

 
Занятия в первой группе проводилось с дополнитель-

ным применением различных мануальных способов сти-
муляции мышц при помощи массажных техник, растя-
гивания и других воздействий, которые требуют от ин-
структора профессионализма и больших усилий 
[Зиглинда, 2015; Семёнова, 1976]. Результативность 
применяемых манипуляционных воздействий на 
мышцы ребёнка во время занятий можно назвать спор-
ной, так как дети не всегда хорошо контролировали 
свои действия, часто испытывали неприятные ощуще-
ния и плакали. Достижения носили отложенный 

результат, проявившийся только в конце курса. Исходя 
из полученных результатов, улучшение наступало у од-
ного или, в редких случаях, у двух участников из всей 
группы. Занятия с массажным пистолетом во второй 
группе, наоборот, принесли большую результативность 
исходя из объективной оценки полученных результа-
тов.  

Воздействие массажным пистолетом позволяло орга-
низму ребёнка сразу прочувствовать свои мышцы, эф-
фект воздействия можно было наблюдать сразу после 
непосредственного применения. При наличии сильного 

Тесты 
 

Уч-ки 

Тест №1 Тест №2 Тест №3 

до после до после до после 
Группа А 1 

1) 1 1 1 2 0 1 
2) 1 1 1 1 0 0 
3) 1 2 1 1 2 3 

Группа А 2 
1) 1 2 1 2 1 3 
2) 1 2 2 3 0 2 
3) 1 1 1 3 2 4 
4) 1 2 2 2 0 3 

Группа Б 1 
1) 2 2 2 2 0 0 
2) 2 2 2 2 1 2 

Группа Б 2 
1) 2 2 2 3 0 2 
2) 2 2 3 3 1 3 
3) 2 2 2 3 1 2 
4) 2 2 2 3 2 4 

Группа С 1 
1) 2 2 2 2 1 2 
2) 2 2 2 2 0 2 
3) 2 2 2 2 0 1 

Группа С 2 
1) 2 2 2 3 1 3 
2) 2 2 2 3 1 2 
3) 2 2 2 3 1 4 
4) 2 2 2 3 0 3 
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тонуса в экспериментальной группе на мышцы ребёнка 
воздействие массажным пистолетом происходило при 
низких частотах 1200 и 1600 уд./мин., в процессе ис-
следования было выявлено, что этот режим оказался 
наиболее эффективным в данном случае. В случае со 
слабым тонусом мышц была необходима стимуляция, 
способствующая активации мышц, для этого использо-
вались более высокие частоты 2400 и 2800 уд./мин., со-
ответственно. Воздействия с вышеописанными часто-
тами оказывают своё непосредственное влияние на про-
приорецепторы, расположенные в верхних слоях фас-
ции, при помощи биологической связи консолидируя 
нейроны для опознания источника возникающих сигна-
лов [Физиология…, 1982; Восстановительная невроло-
гия…, 2016]. У детей с сильным тонусом квадрицепса 
наблюдалось снижение тонуса, а во время тестов наблю-
далось уменьшение угла между бедром и голенью, что 
позволяет сделать вывод: мышцы, проявляющие высо-
кую активность и создающие контрактуру, становятся 
более эластичными. В то же время у детей, испытываю-
щих проблемы с выпрямлением ноги в функциональном 

тесте, наблюдалась положительная динамика, а резуль-
тат мышечного теста у некоторых участников показал 
включение мышц в работу. Улучшение состояния мышц 
ребёнка на первых занятиях носили временный харак-
тер, но уже спустя 3 процедуры положительная дина-
мика сохранилась. К концу курса можно было наблю-
дать приобретённое улучшение состояния мышц.  

Выводы 
Проведённые исследования позволяют сделать вы-

воды, что воздействие массажным пистолетом более эф-
фективно, чем традиционные методики адаптивной фи-
зической культуры. Удобство и простота использования 
массажного пистолета делают занятия более интерес-
ными, ребёнок получает новые ощущения и не испыты-
вает боль. Применение массажного пистолета сводит не-
приятные ощущения к минимуму, оказывает положи-
тельное воздействие на мышцы, улучшает их проприо-
рецепцию и позволяет их лучше контролировать [Вос-
становительная неврология…, 2016]. 
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Abstract. In this work, we conducted an experimental study of the effect of a massage gun and a comparative 

analysis with existing methods of influencing muscles with impaired tone, in order to normalize them and include them 
in the work. In the control group of children with cerebral palsy, in order to achieve their goals, in addition to physical 
exercises, additional measures were taken to activate and normalize muscle function, massage, rubbing and tapping. In 
the experimental group, a massage gun was used as a means of stimulation. The experiment showed that the impact of 
a massage gun is more effective than traditional methods of adaptive physical activity, makes classes more interesting, 
children with cerebral palsy get new sensations and do not experience pain. The use of a massage gun reduces unpleasant 
sensations to a minimum, has a positive effect, improving muscle proprioreception. 
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Аннотация. Статья посвящена вопросу организации и проведения интегрированных занятий по адаптивному 

скалолазанию для детей и подростков с инвалидностью различных нозологий в условиях центра скалолазания. 
Авторами описано содержание физкультурно-оздоровительных занятий по скалолазанию с детьми и подростками 
с инвалидностью, которые составлены с акцентом на их функциональные способности и уровень физической под-
готовленности. В статье представлены упражнения для оценки эффективности занятий по адаптивному скалолаза-
нию в развитии физических качеств у занимающихся с инвалидностью различных нозологий. Авторами был сделан 
анализ влияния занятий по адаптивному скалолазанию на уровень развития физических качеств детей и подрост-
ков с инвалидностью отдельно для каждой нозологической группы занимающихся: с умственной отсталостью, с 
ДЦП, с нарушением слуха, с нарушением зрения. 

Ключевые слова: адаптивное скалолазание, развитие физических качеств, инвалиды, лица с ограниченными 
возможностями здоровья. 
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Введение 

Занятия физической культурой способны обеспечить 
лицам с ограниченными возможностями здоровья (да-
лее ОВЗ) элементарные потребности в движении, в со-
циализации и социальной интеграции. В современном 
мире появляются и постепенно внедряются новые прак-
тики физкультурно-оздоровительной и спортивной дея-
тельности для лиц с инвалидностью. Адаптивное скало-
лазание является одним из таких видов [Добрякова, 
2016; Методические рекомендации…, 2019].© 

Одним из базовых двигательных действий для детей, 
одним из способов познания ими окружающего мира яв-
ляется лазание. Одной из главных целей занятий адап-
тивным скалолазанием является создание условий для 
преодоления занимающимися с ОВЗ определенных 
трудностей и препятствий. Процесс занятий адаптив-
ным скалолазанием в первую очередь должен быть 
направлен на решение оздоровительных и развивающих 
задач [Методика…, 2015; Методические рекоменда-
ции…, 2019]. 

Цель исследования – влияние занятий по адаптив-
ному скалолазанию на развитие физических качеств у 
детей и подростков с инвалидностью различных нозоло-
гий. 

Организация исследования. Исследование проводи-
лось на базе Нижегородского центра скалолазания 
«Ладъ». С декабря 2018 года по декабрь 2019 года было 
организованно и проведено исследование по оценке вли-
яния занятий по адаптивному скалолазанию на разви-
тие физических качеств у детей и подростков с инвалид-
ностью различных нозологий. 

Исследование было проведено совместно специали-
стами РОО «Федерация скалолазания Нижегородской 

 
© Оринчук В.А., Курникова М.В., 2020 

области» и ННГУ им. Н.И. Лобачевского (Институт ре-
абилитации и здоровья человека) [Оценка…, 2019].  

На первом этапе была отобрана группа исследования, 
в которую вошли 68 занимающихся в возрасте от 5 до 
17 лет. Разделение участников исследования по под-
группам в соответствии с нозологиями представлено в 
таблице 1. 

Участники исследования посещали занятия по адап-
тивному скалолазанию на протяжении года с декабря 
2018 года по ноябрь 2019 года. Особенностью исследо-
вания стали организация и проведение интегрирован-
ных занятий по адаптивному скалолазанию, когда в од-
ной группе занимаются дети и подростки с инвалидно-
стью различных нозологий. Программа занятий была 
составлена с учетом уровня физической подготовленно-
сти занимающихся и их функциональных нарушений.  

Занятия на скалодроме проводились малогрупповым 
методом: состав группы занимающихся – 3-5 человек, в 
которую входили дети и подростки с ОВЗ разных нозо-
логий. В каждой группе занятия проводились 1-2 раза 
в неделю продолжительностью 80 минут.  

Объем и интенсивность физической нагрузки во 
время занятия по скалолазанию определялись инструк-
тором индивидуально для каждого из занимающихся. 
Критерием для определения физической нагрузки явля-
лись: физическая подготовленность, функциональные 
возможности и состояние здоровья занимающегося. Ин-
структор мог вносить коррективы в содержание занятий 
с подростками в зависимости от уровня освоения ими 
техники отдельных элементов скалолазания.  

С учетом особого статуса контингента занимаю-
щихся на всех занятиях с участниками присутствовали 
сопровождающие их лица (родители, опекуны или 
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сопровождающие). Сопровождающие могли принимать 
участие в ходе занятия, выполнять совместно с детьми 
задания, страховать занимающихся в процессе прохож-
дения дистанции на скалодроме. Занятия по 

скалолазанию проводились с учетом основных педагоги-
ческих и специфических принципов адаптивной физи-
ческой культуры, используемых в работе с детьми с ОВЗ 
[Методические рекомендации…, 2019].  

 
Таблица 1 – Распределение участников исследования по подгруппам 

 
Подгруппа Нозология Количество участников 

1 Дети и подростки с ДЦП 22 человека 
2 Дети и подростки с умственной отсталостью 22 человека 
3 Дети и подростки с нарушениями слуха 12 человек 
4 Дети и подростки с нарушениями зрения 12 человек 

 
Для оценки эффективности занятий по адаптивному 

скалолазанию в развитии физических качеств у занима-
ющихся с инвалидностью различных нозологий были 
использованы тесты на оценку уровня развития следу-
ющих физических качеств:  

- гибкость (тест «Наклон туловища вперед»),  
- координационные способности (тест «Фла-

минго» – сохранение равновесия на одной ноге),  
- ловкость и быстрота движений (тест «Челноч-

ный бег 10х5 м»),  
- скоростно-силовые способности (тест «Прыжок 

в длину с места»),  
- сила мышц рук (тест «Вис на перекладине на 

согнутых руках»), 
- сила мышц туловища (тест «Поднимание туло-

вища из положения лежа в положение сидя за  
30 с.») [Tomkinson, 2018]. 

Тестовые упражнения были подобраны в соответ-
ствии с функциональными возможностями и двигатель-
ными способностями участников исследования. Помимо 
уровня развития физических качеств, представленные 
упражнения используются для оценки способностей, не-
обходимых детям и подросткам с ОВЗ при выполнении 
жизненно важных функций. 

Тестирование участников было организовано и про-
ведено в два этапа:  

- входящая диагностика – январь-февраль  
2019 года; 

- итоговая диагностика – сентябрь-октябрь  
2019 года.  

Родители или законные представители детей с ОВЗ 
были осведомлены о проведении тестирования. Перед 
проведением тестирования участников исследования 
было получено письменное согласие их родителей или 
законных представителей на его проведение.  

При проведении тестирования большое значение 
придавалось соблюдению мер безопасности, для чего 
участников предварительно знакомили с техникой вы-
полнения упражнений и предварительно их выполняли 
в процессе практических занятий по скалолазанию. С 
учетом особенностей психоэмоционального развития 
участников исследования тестирование проводилось в 
игровой форме. При выполнении тестовых упражнений 
родители (законные представители детей) присутство-
вали в зале, а некоторые принимали участие в тестиро-
вании совместно с ребенком.  

Анализ статистических данных, полученных в ходе 
исследования, проводился по изменениям индивидуаль-
ных результатов в отдельных группах занимающихся, 
т.к. сформированные группы занимающихся были не-
однородны по своему составу (в условиях нашего иссле-
дования подобрать однородные группы было невоз-
можно). 

Для анализа влияния занятий адаптивным скалола-
занием на уровень развития физических качеств 

занимающихся с ОВЗ, динамика полученных результа-
тов исследования оценивалась по трем уровням: 

- высокий уровень (+++) – значительное влияние 
(75%  участников и более показали в данном упражне-
нии результаты, превышающие исходный уровень); 

- средний уровень (++) – среднее влияние (50-
74%  участников показали в данном упражнении резуль-
таты, превышающие исходный уровень); 

- низкий уровень (+) – незначительное влияние 
(менее 50%  участников показали в данном упражнении 
результаты, превышающие исходный уровень). 

По оценке результатов тестирования была опреде-
лена эффективность занятий по адаптивному скалолаза-
нию в развитии физических качеств у занимающихся с 
инвалидностью различных нозологических групп. 

Результаты исследования и их обсуждение. На вто-
ром этап исследования (сентябрь-октябрь 2019) было 
проведено итоговое тестирование детей и подростков с 
инвалидностью, занимающихся адаптивным скалолаза-
нием (1-2 занятия в неделю, период занятий 11 меся-
цев). Динамика изменений результатов тестирования 
участников исследования позволила определить эффек-
тивность занятий по адаптивному скалолазанию в раз-
витии физических качеств у занимающихся с инвалид-
ностью различных нозологий. 

Анализ результатов исследования позволил определить 
положительное влияние занятий скалолазанием на разви-
тие отдельных физических качеств (см. табл. 2).  

Наибольшее положительное влияние занятия скало-
лазанием оказали на уровень развития силы мышц рук, 
силы мышц туловища и равновесия.  

В развитии силы мышц рук положительное влияние 
(75%  участников и более показали результаты, превы-
шающие исходный уровень развития данного физиче-
ского качества) наблюдается в трех нозологических 
группах занимающихся (с нарушением слуха, с наруше-
нием зрения, УО) и среднее влияние (50-75%  участни-
ков показали результаты превышающие исходный уро-
вень развития данного физического качества) в одной 
нозологической группе занимающихся (ДЦП). 

Улучшение способности удерживать равновесие 
было значительным в одной нозологической группе за-
нимающихся (ДЦП) и среднее влияние в трех нозологи-
ческих группах занимающихся (нарушения зрения, 
нарушения слуха, УО). 

В развитии силы мышц туловища значительное вли-
яние наблюдается в одной нозологической группе зани-
мающихся (УО) и среднее – в трех нозологических груп-
пах (ДЦП, с нарушением слуха и с нарушением зрения). 

Меньшее влияние занятия скалолазанием оказы-
вают на развитие гибкости, скоростно-силовых способ-
ностей и ловкости, быстроты движений. 
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Таблица 2 – Влияние занятий адаптивным скалолазанием на развитие физических качеств  
у детей и подростков с инвалидностью (участников исследования) 

 

Нозология 

Оценка влияния занятий скалолазанием 
на развитие физических качеств* 

Гибкость 
Скоростно-си-

ловые  
способности 

Координационные 
способности  
(равновесие) 

Ловкость и 
быстрота 

движений 

Сила 
мышц рук 

Сила мышц 
туловища 

ДЦП (n=22)  + ++ +++ + ++ ++ 
Нарушения 

зрения (n=12) ++ + ++ ++ +++ ++ 

Нарушения 
слуха (n=12) ++ ++ ++ ++ +++ ++ 

Умственная от-
сталость (УО) 

(n=22) 
++ + ++ + +++ +++ 

* 

+++ - значительное влияние (75%  и более участников и более показали результаты в данном 
упражнении, превышающие исходный уровень) 

  

++ - среднее влияние (50-74%  участников показали результаты в данном упражнении, превы-
шающие исходный уровень) 

  

+ - незначительное влияние (менее 50%  участников показали результаты в данном упражне-
нии, превышающие исходный уровень) 

 
Улучшение результатов уровня развития гибкости было 

средним в трех нозологических группах занимающихся (с 
нарушением слуха, с нарушением зрения, УО) и незначи-
тельным – в одной нозологической группе (ДЦП). 

В развитии скоростно-силовых способностей среднее 
влияние наблюдается в двух нозологических группах 
(ДЦП, нарушения слуха) и незначительное влияние – в 
двух нозологических группах (с нарушением зрения, УО). 

Самые низкие показатели влияния занятий скалола-
занием зафиксированы в развитии ловкости и быстроты 
движений. Улучшение результатов уровня развития 
данного качества было средним в двух нозологических 
группах занимающихся (с нарушением зрения и с нару-
шением слуха) и незначительным – в двух нозологиче-
ских группах (ДЦП, УО). 

 
 
 
 

Выводы 
Занятия по скалолазанию, спланированные с учетом 

особенностей физической подготовленности и функцио-
нальных нарушений занимающихся, позволяют повы-
сить уровень развития физических качеств детей и под-
ростков с инвалидностью различных нозологий. 
Наибольшее положительное влияние занятия скалола-
занием оказывают на уровень развития силовых способ-
ностей (сила мышц рук и туловища) и равновесия.  

Особенностью адаптивного скалолазания является 
возможность организации и проведения интегрирован-
ных занятий с участием детей и подростков с инвалид-
ностью различных нозологий, а также с привлечением 
их родителей (законных представителей).  

Проведенное исследование показало доступность и 
эффективность занятий скалолазанием для детей и под-
ростков с ОВЗ различных нозологий, возрастов, уровней 
физической подготовленности.  
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Abstract. The article is devoted to the organization and conduct of integrated classes on adaptive rock climbing for 

children and adolescents with disabilities of various nosologies in the conditions of the climbing center. The authors 
describe the content of sports and recreation climbing classes with children and adolescents with disabilities, which are 
compiled with an emphasis on their functional abilities and level of physical fitness. The article presents exercises for 
evaluating the effectiveness of adaptive climbing classes in the development of physical qualities in students with 
disabilities of various nosologies. The authors analyzed the impact of adaptive rock climbing classes on the level of 
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Аннотация. В статье представлены основные результаты оценки уровня физи-

ческого развития детей, имеющих депривацию зрении, обучающихся по адаптиро-
ванным основным образовательным программам. Полученные результаты исследо-
вания свидетельствуют об отставании данного контингента от здоровых сверстни-
ков по таким показателям, как масса тела, окружность грудной клетки. Показа-
тели индексов Пинье, ЖЕЛ/ДЖЕЛ свидетельствуют о слабом развитии грудной 
клетки, что в свою очередь приводит к снижению функциональных возможностей 
сердечно- 

сосудистой и дыхательной систем организма. В системе специального образования возникла необходимость разра-
ботки и внедрения программы коррекционно-развивающего курса «Адаптивная физическая культура».  

Ключевые слова: младший школьный возраст, физическое развитие, адаптивная физическая культура, слабо-
видящие дети. 

Для цитирования: Попова О. С. Особенности физического развития детей младшего школьного возраста с нару-
шениями зрения // Культура физическая и здоровье. 2020. № 4. С. 184–188. DOI 10.47438/1999-3455_2020_4_185. 

 
Введение 

Дети со стойкими и значительными патологиями 
зрительной системы обучаются в специальных коррек-
ционных школах, деятельность которых регламентиру-
ется Федеральным государственным образовательным 
стандартом начального общего образования обучаю-
щихся с ограниченными возможностями здоровья 
(ФГОС НОО ОВЗ) (Приказ Минобрнауки России от 
19.12.2014 №1598) [Приказ].© 

Образовательный процесс реализуется посредством 
использования адаптированных основных образователь-
ных программ (АООП). Для детей с нарушениями зре-
ния предусмотрена реализация адаптированных основ-
ных образовательных программ по двум направлениям: 
для слепых детей и слабовидящих, которые в свою оче-
редь имеют 4 и 3 варианта соответственно. Необходимо 
отметить, что среди слабовидящих детей наиболее рас-
пространены следующие варианты АООП: 4.2 (дети с де-
привацией зрения и сохранным интеллектом) и 4.3 
(дети с депривацией зрения и легкой степень умствен-
ной отсталости). 

Согласно ФГОС НОО ОВЗ в учебном плане преду-
смотрены обязательные предметные области и коррек-
ционно-развивающая область.  

К предметным областям относятся: «Филология», 
«Математика и информатика», «Обществознание и есте-
ствознание», «Основы религиозных культур и светской 
этики», «Технология», «Физическая культура», кото-
рые реализуются посредством одноименных предметов. 
Коррекционно-развивающая область является обяза-
тельной частью внеурочной деятельности обучающихся 
и представлена различными коррекционными курсами, 
используемыми в зависимости от варианта реализуемой 
АООП и индивидуальных особенностей обучающихся 
[Попова, 2019; Попова, 2020].  

Отличительной особенностью коррекционного курса 
«Адаптивная физическая культура» от предмета «Фи-
зическая культура» является его реализация в свобод-
ное от уроков время: курс является обязательной частью 
внеурочной деятельности образовательной организации. 
Причем следует отметить, что данный коррекционный 

 
© Попова О.С., 2020 

курс представлен в большинстве вариантов АООП. В 
силу того, что в образовательном стандарте представ-
лены только задачи, которые необходимо решить за счет 
реализации коррекционного курса «Адаптивная физи-
ческая культура», а в примерных АООП дается обоб-
щенная характеристика основных средств, используе-
мых в рамках данного курса, на данный момент отсут-
ствуют четкие рекомендации по содержанию занятий в 
рамках курса «Адаптивная физическая культура». Пе-
дагоги коррекционных школ испытывают затруднения 
при разработке программы данного курса, в большин-
стве случаев происходит дублирование содержания за-
нятий по предмету «Физическая культура».  

Для оценки возможности использования одной про-
граммы курса в вариантах АООП 4.2 и 4.3 был проведен 
сравнительный анализ физического развития детей, 
обучающихся по этим вариантам АООП. 

Методы и организация исследования 
В исследовании приняли участие дети с нарушени-

ями зрения, которые были разделены на группы: слабо-
видящие с сохранным интеллектом (1-2 классы и 3-4 
классы) и слабовидящие с умственной отсталостью (УО) 
(1-2 классы и 3-4 классы). Для оценки физического раз-
вития детей проведены антропометрические измерения 
и их дальнейший анализ с использованием лицензион-
ного программного комплекса «Антропометрия», разра-
ботанного ООО «Научно-методический центр "Анали-
тик"» г. Омск, и лицензионного программного обеспе-
чения “WHO anthro plus” версии 1.0.4. 

Результаты 
При оценке массы тела среднегрупповой показатель 

в группе слабовидящих детей с сохранным интеллектом 
составил 26,5 кг, при индивидуальной оценке массы 
тела выявлено: имели массу тела значительно ниже 
нормы – 4, массу тела значительно выше нормы – 1, 
остальные дети имели нормальную массу тела. В группе 
детей с депривацией зрения и умственной отсталостью 
показатель массы тела составил 28,7 кг, что 1 ребенок 
имел массу тела значительно выше нормы, и 1 ребенок 
– значительно ниже нормальных значений (табл. 1). 
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Таблица 1 – Антропометрические показатели и индексы физического развития детей,  

обучающихся в 1-2 классе 
 

Показатель 
Слабовидящие 

дети 
(M±m), n=14 

Слабовидящие 
дети с УО 

(M±m), n=4 

Достоверность  
различий 

t-критерий р 
Масса тела, кг 26,5±1,1 28,7±2,9 0,7 >0,05 

Длина тела, кг 125,3±1,2 125,5±2,8 0,1 >0,05 

Окружность грудной клетки, см 58,2±0,6 58,0±1,0 0,1 >0,05 

Индекс массы тела, кг/м² 16,1±0,5 18,0±1,4 1,2 >0,05 

Индекс Пинье, ед 39,5±1,7 37,2±2,2 0,8 >0,05 

Жизненный индекс (ЖИ), мл/кг 50,2±4,3 53,0±5,0 0,4 >0,05 

ЖЕЛ/ДЖЕЛ, %  44,0±2,8 47,7±1,0 1,2 >0,05 

Индекс Эрисмана, см -4,6±0,7 -2,6±1,2 1,4 >0,05 

 
Длина тела слабовидящих детей из группы с сохран-

ным интеллектом в среднем составила 125,3 см, что со-
ответствует норме. Однако при индивидуальной оценке 
выявлено: рост значительно ниже нормы – у  
5 чел.; для группы детей с интеллектуальной недоста-
точностью характерен сниженный показатель (125,5 см) 
длины тела относительно возрастной нормы; 
3 школьника имели рост ниже нормы. 

ОГК слабовидящих с сохранным интеллектом соста-
вила 58,2 см, что ниже нормальных значений, 8 детей 
имели показатель ниже нормы. В группе детей с УО так 
же наблюдалось снижение показателя ОГК относи-
тельно нормы (58,0 см). 

Так же был рассчитан индекс массы тела (ИМТ), ко-
торый отражает отношение массы тела к длине тела и 
более точно представляет информацию о гармоничности 
физического развития. 

Показатель ИМТ в группе слабовидящих с сохран-
ным интеллектом составил 16,1 кг/м², 2 школьника 
имели значительно высокий ИМТ, повышенный – 2 
чел., недостаточная масса тела – 2 чел. В группе детей 
с интеллектуальной недостаточностью показатель ИМТ 
составил 18,0 кг/м², 1 школьник имел показатель зна-
чительно выше нормальных значений. 

Индекс Пинье в группе слабовидящих с сохранным 
интеллектом составил 39,5 ед., очень слабое развитие 
телосложения – у 9 чел., слабое – у 5 чел. В группе 
слабовидящих детей с умственной отсталостью индекс 
Пинье составил 37,2 ед. При индивидуальной оценке 

выявлено, что все дети данной группы имели астениче-
ское телосложение. 

Жизненный индекс (ЖИ) позволяет оценить отноше-
ние жизненной емкости легких к массе тела и косвенно 
свидетельствует о функции дыхательной системы. У де-
тей с сохранным интеллектом и поражением зритель-
ного анализатора выявлено снижение данного показа-
теля – 50,2 мл/кг при норме от 55 до 60 мл/кг. В группе 
детей с УО так же обнаружено незначительное сниже-
ние данного индекса относительно нормальных значе-
ний; среднегрупповой показатель составил 53,0 мл/кг. 

При расчете отношения ЖЕЛ к ДЖЕЛ так же выяв-
лено снижение относительно нормальных значений в 
обеих группах, что в свою очередь повлияло на показа-
тели жизненного индекса. В группе детей с депривацией 
зрения ЖЕЛ соответствовала всего лишь 44,0%  от 
ДЖЕЛ, в группе с УО данный показатель составил 
47,7%  (норма 85-110% ).  

Индекс Эрисмана в группе детей с сохранным интел-
лектом составил – 4,6 см при значении нормы – 3,0 см, 
что свидетельствует о преобладании детей с узкой груд-
ной клеткой, недостаточным развитием мышц; прини-
мающих участие в акте дыхания. В группе детей с УО 
данный показатель составлял – 2,6 см.  

При оценке физического развития детей с наруше-
ниями зрения и сохранным интеллектом, обучающихся 
в 3-4 классах были выявлены следующие особенности 
(табл. 2). 

 
Таблица 2 – Антропометрические показатели и индексы физического развития детей,  

обучающихся в 3-4 классах 
 

Показатель Слабовидящие 
дети 

(M±m), n=23 

Слабовидящие 
дети с УО 

(M±m), n=8 

Достоверность  
различий 

 t-критерий р 
Масса тела, кг 34,1±2,4 28,3±1,7 1,9 >0,05 

Длина тела, кг 138,0±2,0 131,0±2,3 2,3* ˂0,05 

Окружность грудной клетки, см 64,6±1,6 62,1±1,9 1,0 >0,05 

Индекс массы тела, кг/м² 17,8±0,7 16,8±0,6 1,0 >0,05 

Индекс Пинье, ед. 38,5±2,7 39,2±2,4 0,1 >0,05 

Жизненный индекс (ЖИ), мл/кг 68,8±4,8 72,0±4,5 0,4 >0,05 

ЖЕЛ/ДЖЕЛ, %  67,9±4,4 60,5±2,4 1,4 >0,05 

Индекс Эрисмана, см -5,1±0,8 -4,3±1,3 0,5 >0,05 
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При оценке массы тела в группе детей с сохранным 

интеллектом среднегрупповой показатель составил 34,1 
кг, что относится к коридору выше нормы; при индиви-
дуальном анализе выявлено: масса тела значительно 
выше нормы – у 3 чел., выше нормы – у 3, сниженная 
масса тела – у 1. В группе детей с УО масса тела состав-
ляла в среднем 28,3 кг, масса тела ниже нормы – у 2 
чел., повышенная масса тела – у 1 чел.  

Длина тела слабовидящих детей с сохранным интел-
лектом составила 138 см, что и относится к диапазону 
нормы (от 25%  до 75% ); длина тела выше нормы – у 2 
чел., рост ниже нормы – у 3 чел. В группе детей с УО 
рост в среднем составил 131 см, данный показатель 
ниже нормальных значений; 5 школьников имели рост 
ниже нормы. Причем имеющиеся различия между груп-
пами по показателю длины тела были статистически до-
стоверными (р<2,3). 

ОГК в группе детей с сохранным интеллектом соста-
вила 64,6 см, а в группе детей с УО данный показатель 
составил 62,1 см. 

В группе детей с сохранным интеллектом ИМТ со-
ставил 17,8 кг/м², что отражает недостаточность массы 
тела к длине. При индивидуальном анализе выявлено: 
повышенная масса тела – у 5 чел., ниже нормы – у 4, 
выраженный дефицит – у 1 чел. В группе детей с УО 
ИМТ составил 16,8 кг/м², что так же отражает недоста-
точность массы тела. 

Индекс Пинье в группе детей с сохранным интеллек-
том составил 38,5 ед.; крепкое телосложение –  
1 чел., хорошее развитие – у 1 чел., слабое развитие –  
5, очень слабое – у 16 чел. В группе детей с УО индекс 
Пинье составил 39,2 ед.; 6 детей имели астеническое те-
лосложение. 

Показатель ЖИ в группе детей с сохранным интел-
лектом составил 68,8 мл/кг, в группе детей с УО данный 
показатель – 72,0 мл/кг; следует отметить, что значе-
ния обеих групп находятся в диапазоне нормальных 
значений (табл. 2). 

Оценка отношения фактической ЖЕЛ к должной 
выявила: показатель группы детей с сохранным интел-
лектом – 67,9% , в группе детей с УО – 60,5%  (при 
норме 85-110% ).  

Индекс Эрисмана в группе детей с сохранным интел-
лектом составил 5,1 см, в группе детей с УО показатель 
составил 4,3 см, что свидетельствует о слабом развитии 
грудной клетки.  

Полученные результаты оценки физического разви-
тия подтверждают данные литературных источников и 
свидетельствуют об отставании детей с депривацией зре-
ния от здоровых сверстников. В результате исследова-
ния выявлено: недостаточность массы тела, окружность 
грудной клетки ниже нормативных значений. Показа-
тели индексов Пинье, ЖЕЛ/ДЖЕЛ свидетельствуют о 
слабом развитии грудной клетки, что в свою очередь 
приводит к снижению функциональных возможностей 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма.  

Выводы 
Таким образом, в результате оценки уровня физиче-

ского развития детей обучающихся по АООП ФГОС НОО 
варианту 4.2 и варианту 4.3 можно сделать вывод, что 
данные группы детей не имеют статистически достовер-
ных различий между собой. Следовательно, разработка 
авторской экспериментальной программы коррекци-
онно-развивающего курса «Адаптивная физическая 
культура», используемая как в АООП варианта 4.2, так 
и в варианта 4.3 позволит значительно оптимизировать 
деятельность педагогов адаптивной физической культуры 
в специальных коррекционных школах.
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Abstract. The article presents the main results of assessing the level of physical development of children with vision 

deprivation, who study according to the adapted basic educational programs. The results of the study indicate that this 
contingent lags behind healthy peers in such indicators as body weight, chest circumference. Indicators of the Pignet, 
VC / VC indices indicate a weak development of the chest, which in turn leads to a decrease in the functional capabilities 
of the cardiovascular and respiratory systems of the body. In the system of special education, it became necessary to 
develop and implement the program of the correctional and developmental course "Adaptive physical culture". 

Key words: primary school age, physical development, adaptive physical culture, visually impaired children. 
Cite as: Popova O. S. Peculiarities of physical development of young school age children with visual impairment. 

Kul’tura fizicheskaya i zdorov’e [Physical Culture and Health], 2020, no. 4, pp. 184–188. (in Russian). DOI 
10.47438/1999-3455_2020_4_185. 
 

Received 06.11.2020 
Accepted 28.12.2020 

 
  

Материалы XIX Международной научно-практической конференции  



  
189 

 

   

 

УДК 796/799 DOI 10.47438/1999-3455_2020_4_189 
 

ПРОВЕДЕНИЕ ЭФФЕКТИВНЫХ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  
У СТУДЕНТОВ ТЕХНИЧЕСКОГО ВУЗА В УСЛОВИЯХ ОНЛАЙН-ОБУЧЕНИЯ 

 

 

Дмитрий Сергеевич Савельев1, Илья Александрович Панченко2, 
Екатерина Сергеевна Жерлыгина3 

 
Санкт-Петербургский горный университет1, 2, 3 

Санкт-Петербург, Россия 
 

1Старший преподаватель кафедры физического воспитания,  
заслуженный тренер России, заслуженный мастер спорта России, 

тел.: +7(911)227-77-11, e-mail: Savelev_DS@pers.spmi.ru 
2Кандидат педагогических наук, доцент кафедры физического воспитания, 

тел.: +7(921)599-53-14, e-mail: panfilio@spmi.ru 
3Кандидат технических наук, доцент кафедры маркшейдерского дела, 

тел.: +7(921)329-99-75, e-mail: Zherlygina_ES@pers.spmi.ru 
 
Аннотация. В конце марта 2020 года студенты всех высших учебных заведений 

страны были переведены на дистанционное обучение. Это период назывался и само- 
изоляцией, и выходными днями, и другими терминами, но фактически, – это было рабочее и учебное время, 
перенесенное в совершенно непривычный для большинства онлайн-формат. 

Многие дисциплины, не требующие большого объема практических занятий, были перенесены в этот формат 
достаточно «безболезненно», особенно в тех вузах, где процесс цифровизации образовательного контента идет уже 
продолжительное время и вполне успешно. 

Но чрезвычайно остро перед администрацией вузов и преподавателями встали вопросы проведения практиче-
ских занятий в этих условиях. 

К рассмотрению читателя предлагается подход кафедры физического воспитания Санкт-Петербургского горного 
университета, который позволил абсолютному большинству студентов, независимо от их местонахождения, про-
должить участие в практических занятиях по предмету «Физическая культура». 

Ключевые слова: онлайн-обучение, цифровизация, образовательный контент, физическая культура. 
Для цитирования: Савельев Д. С., Панченко И. А., Жерлыгина Е. С. Проведение эффективных практических за-

нятий по физической культуре у студентов технического вуза в условиях онлайн-обучения // Культура физическая 
и здоровье. 2020. № 4. С. 189–191. DOI 10.47438/1999-3455_2020_4_189. 

 
Введение 

Онлайн-образование давно смело шагает по миру сво-
ими виртуальными шагами [Савельев, 2019б]. Однако 
такой спрос на подобный метод обучения, как весной 
2020 года, пожалуй, в истории может стать рекордным. 
В разных вузах и даже на разных кафедрах одного вуза 
по-разному произошла адаптация к онлайн-преподава-
нию. Где-то применялись уже сформированные онлайн-
курсы, где-то из ситуации выходили иначе.© 

Цель исследования – предложить программу заня-
тий по физической культуре для студентов в условиях 
пандемии и оценить ее эффективность. 

Описание эксперимента и обсуждение результатов 
исследования.  

Результаты 
В нашем случае студентам были предложены к за-

полнению дневники занятий, в которых обучающиеся 
фиксировали свои «посещения», а также ряд субъектив-
ных и объективных параметров их проведения. Мини-
мальная частота занятий была регламентирована, как 
два раза в неделю, но можно было тренироваться и каж-
дый день. Для доступа кураторов групп – преподавате-
лей кафедры физического воспитания – в облачном хра-
нилище Горного университета (далее – Диск) были со-
зданы папки групп, куда студенты раз в неделю присы-
лали свои дневники. 

Программы занятий с видами упражнений, их необ-
ходимым количеством, демонстрацией деталей выпол-
нения загружались каждый день в виде видеозаписей 
тренировок в группе спортивного клуба «Горняк» на 
базе социальной сети ВКонтакте, к которой большин-
ство студентов имело простой доступ. 

 
© Савельев Д.С., Панченко И.А., Жерлыгина Е.С., 2020 

По предлагаемой схеме преподаватели кафедры фи-
зического воспитания в течение 3-х месяцев проводили 
практические занятия дистанционного обучения. 

В процессе проведения занятий были опробованы ви-
деозаписи различной длительности и формата, но опти-
мальными по результатам опроса студентов были при-
знаны полные записи урока, когда преподаватель вы-
полнял всю программу от начала до конца (40-50 минут 
занятия), а студентам лишь оставалось следовать ему. 

Короткие (7-10 минут) записи ключевых упражне-
ний с обозначением количества подходов оказались не 
такими удобными для студентов в процессе их выпол-
нения. 

Видеозаписи создавались силами преподавателей ка-
федры физического воспитания. Программа трениро-
вочных занятий была новой каждый день, ни разу за 
апрель-май не было их повтора. Практически вся ка-
федра физического воспитания приняла участие в созда-
нии этих видеозаписей, а сотрудник кафедры – мене-
джер направления социальных сетей – обрабатывал эти 
записи и выкладывал в группу ВКонтакте. Студенты ак-
тивно пользовались возможностью обратной связи, от-
мечая «лайками» и комментируя наиболее понравивши-
еся тренировочные занятия. Следует указать, что ни 
разу не было замечено оскорбительных или пренебре-
жительных высказываний в комментариях, студенты 
ценили проделываемую для них преподавателями ра-
боту.  

Для фиксации проведенных занятий с целью выстав-
ления ежемесячной аттестации по предмету «Физиче-
ская культура» использовались следующие технологи-
ческие и организационные методы.  

Всем студентам было предложено освоить на своих 
смартфонах, планшетах или компьютерах основы 
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работы с бесплатными программами – видео редакто-
рами, которые позволяли делать сжатые видеозаписи их 
занятий, когда в 2-3 минуты видеоролика умещались 
40-50 минут фактического выполнения упражнений. 
Такие программы в бесплатном виде и избытке суще-
ствуют на всех основных программных платформах 
(iOS, Android, Windows, MacOS и т.д.). 

Далее студент, записав свое занятие, загружал отчет-
ный видеоролик в бесплатное облачное хранилище. Это 
мог быть iCloud, Google Drive, Yandex Disk, Dropbox и 
другие облачные хранилища. Сторонние сервисы ис-
пользовались в связи с большим объемом видеофайлов 
от большого количества студентов. Диск Горного уни-
верситета не был рассчитан на такие огромные объемы 
хранения информации. Ссылку на папку со своими от-
четными видео студенты присылали старостам групп, а 
старосты группы пересылали единые списки обучаю-
щихся с ссылками на папки в облачных хранилищах 
своим кураторам – преподавателям кафедры физиче-
ского воспитания. 

В конце каждой недели подводились промежуточные 
итоги, когда преподаватель – куратор группы – прове-
рял наличие заполненных дневников у студентов этой 
группы на диске Горного университета, а также про-
сматривал выполнение практических занятий на ви-
деороликах студентов в их облачных хранилищах, до-
ступ к которым был только у куратора по персональным 
ссылкам, полученным от студентов в начале дистанци-
онного периода обучения. 

За каждое видео студент получал 1 балл. Также сту-
дент получал 1 балл за правильно заполненный в отчет-
ную неделю дневник. 

Таким образом, студент за неделю систематичных за-
нятий мог заработать от 3 до 5 баллов (максимальное 
количество практических занятий, учитываемых для 
аттестации, было ограничено четырьмя в неделю). 

Для ежемесячной аттестации студент должен был 
набрать за месяц дистанционных занятий 12 баллов  
(2 практические тренировки в неделю и заполненный 
дневник). 

После короткого адаптационного периода, занявшего 
менее недели, большинство студентов приспособились к 
новому алгоритму проведения практических занятий по 
физической культуре и успешно набирали баллы за про-
веденные и зафиксированные на видео тренировки и 
дневники. 

И даже нормативы были приняты преподавателями 
кафедры дистанционно, но качественно! 

Для студентов был записан разъяснительный ви-
деоролик по основным критериям успешного прохожде-
ния тестов, в котором были детально разобраны все ню-
ансы и технические детали правильного выполнения 
нормативных упражнений. Также были разосланы все 
требования к количеству выполняемых нормативов для 
юношей и девушек в формате электронных документов. 

Студенты формировали в своих облачных хранили-
щах дополнительную папку «нормативы», в которую 
помещали 3 записи выполнения упражнений: отжима-
ния от пола, подъемы туловища с касанием локтями бе-
дер за 1 минуту, приседаний за 1 минуту. 

В зависимости от качественно выполненного количе-
ства упражнений учитывались баллы (от 3 до 5). Если 
количество выполненных повторов упражнения было 
ниже минимальных требований – ставилось 
0 баллов. 

В сумме для получения зачета по предмету «физиче-
ская культура» студент должен был набрать 30 баллов 
с учетом баллов за нормативы. 

Выводы 
Кураторы-преподаватели проделали очень объемный 

труд, просмотрев десятки тысяч видеороликов с выпол-
ненными упражнениями. В итоге большинство студен-
тов основной группы здоровья успешно сдали норма-
тивы, что было зафиксировано в таблице баллов каждой 
учебной группы.  

Студенты же, освобожденные от занятий физической 
культурой, получили теоретическое задание по пред-
мету «Физическая культура» и защищали его дистан-
ционно, с применением программы Webex Meetings, на 
которую у Санкт-Петербургского Горного университета 
была лицензия к использованию. 

В результате вышеописанной работы кафедры физи-
ческого воспитания составом 22 человека в течение 3-х 
месяцев онлайн-обучения сделано 62 записи занятий по 
физической культуре, проверено более 60 000 раз днев-
ников студентов (дневник проверялся раз в неделю), 
просмотрено более 110 000 видеозаписей у более чем 
8000 занимавшихся студентов. И студенты нашего тех-
нического вуза, несмотря на онлайн-обучение и само-
изоляцию, в том числе в стесненных условиях общежи-
тий и небольших квартир, оставались в состоянии опти-
мальной физической формы [Зароднюк, 2018], что спо-
собствовало как учебным успехам студентов по другим 
дисциплинам, так и высокому уровню иммунитета 
[Мартынова, 2018]. 
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Abstract. At the end of March 2020, students from all higher educational institutions of the country were trans-

ferred to distance learning. This period was called self-isolation, weekends, and other terms, but in fact, it was work 
and study time, transferred to a completely unusual online format for most. Many disciplines that do not require a 
large amount of practical training were transferred to this format rather “painlessly”, especially in those universities 
where the process of digitalization of educational content has been going on for a long time and quite successfully. 

But the issues of conducting practical classes in these conditions arose extremely acutely before the administration 
of universities and teachers. 

The approach of the Department of Physical Education of St. Petersburg Mining University is proposed to the 
reader's consideration, which allowed the absolute majority of students, regardless of their location, to continue par-
ticipating in practical classes on the subject of "physical culture". 
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Аннотация. Среди множества компетенций, определяющих готовность специа-

листа к профессиональной деятельности в избранной им специальности физкуль-
турно-спортивной   сферы   (ФКС),   наибольшее   значение   имеют   компетенции,   

составляющие психологическую компетентность. Нами разработан и реализован новый структурно-функциональ-
ный подход к изучению и формированию психологической готовности. Изучается специфика структурных компо-
нентов психологической готовности (мотивационного, гностического, операционального, ценностного, рефлексив-
ного) в различных специализациях ФКС, определяется их функциональная значимость для оценки интегрального 
уровня компетентности и профессионализма специалиста. Исследование проводится методом компетентных судей, 
в качестве которых выступают опытные работники соответствующих учреждений и организаций. Им предлагается 
разработанный на основе теоретического исследования и анализа ФГОС опросный лист с перечнем компонентов 
психологической готовности и описанием специфических компетенций специалиста по каждому компоненту. За-
дача – оценить функциональную значимость каждой компетенции по каждому структурному компоненту психо-
логической готовности и профессионализма. Полученные результаты подтвердили взаимосвязь функциональной 
значимости компетенций в компонентах психологической готовности и интегрального уровня её сформированно-
сти. 

Ключевые слова: структурно-функциональный подход, психологическая готовность, специфика компетенций, 
профессионализм. 
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Введение 

Компетентностный подход в высшем профессиональ-
ном образовании предусматривает освоение будущим 
специалистом совокупности компетенций в качестве ос-
новного содержания образовательного процесса. В каче-
стве результата подготовки рассматривается профессио-
нальная компетентность специалиста (уровень готовно-
сти к деятельности). Многообразие подлежащих освое-
нию компетенций в различных категориях (УК, ОПК, 
ПК), требования к условиям и уровню овладения, фор-
мам и объемам образовательной деятельности, контроля 
ее результативности и ряд других положений преду-
смотрены в ФГОС. При этом современные стандарты, в 
частности, в сфере физической культуры и спорта 
(ФКС), расширяют перечень специальностей и все более 
ориентируют образование на практический результат 
подготовки и учет запросов работодателей. © 

Исходно предполагая, что профессиональная дея-
тельность специалиста физкультурно-спортивной сферы 
в разных ее видах относится к социономическому типу 
профессий, мы считаем, что среди множества компетен-
ций, определяющих готовность специалиста к профес-
сиональной деятельности в избранной им специально-
сти, наибольшее значение имеют компетенции, состав-
ляющие психологическую компетентность специалиста. 
Компетентность понимается как сформировавшаяся со-
вокупность качеств личности, заданных по отношению 
к определенному кругу предметов или процессов и не-
обходимых, чтобы качественно и продуктивно действо-
вать по отношению к ним. Компетентность определя-
ется как владение человеком соответствующими 
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компетенциями, включающее его личностное отноше-
ние к ним и предмету деятельности [Психологическая 
компетентность…, 2009; Рогов, 2016]. Компетентный 
специалист – это человек, обладающий необходимыми 
знаниями, умениями и опытом, владеющий необходи-
мым набором компетенций. Таким образом, компетен-
ции выступают как цели образовательного процесса, а 
компетентность – как результат, совокупность личност-
ных качеств специалиста. 

Современные отечественные исследователи предла-
гают различные формулировки, отмечая, что компетен-
ция – это то, на что претендуют, что назначается как 
должное быть достигнутым [Зимняя, 2003; Психологи-
ческая компетентность…, 2009; Сергеев, 2010]. А.В. Ху-
торской [Хуторской, 2002, с. 117] говорит о том, что 
компетенция включает совокупность взаимосвязанных 
качеств личности (знаний, умений, навыков, способов 
деятельности), задаваемых по отношению к определен-
ному кругу предметов и процессов. В современных усло-
виях реализации компетентностного подхода [Болон-
ский процесс…, 2009] существенное значение приобре-
тает не только развитие знаний, умений и навыков спе-
циалиста, но также и, в особенности, развитие его лич-
ности [Хуторской, 2002]. 

Предметом исследования в данной статье является 
психологическая компетентность выпускника, форми-
руемая в образовательных программах физкультурно-
спортивной сферы, и, в частности, специфика ее струк-
турных компонентов в разных видах профессиональной 
специализации работника этой сферы. Относительно 
названного предмета нами сформулирована 
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подлежащая проверке следующая гипотеза исследова-
ния: каждое направление подготовки специалиста физ-
культурно-спортивной сферы имеет свою специфику, 
которая проявляется в каждом структурном компоненте 
психологической компетентности выпускника и соот-
ветствующим образом определяет уровень компетентно-
сти специалиста в целом. Основной целью исследования 
является: выявление сущностных характеристик и спе-
цифики структурных компонентов психологической 
компетентности выпускников разных специализаций в 
ФКС сфере. Одна из задач исследования: обосновать и 
реализовать структурно-функциональный подход к изу-
чению и развитию психологической компетентности 
специалиста сферы ФКС с учетом специфики и функци-
ональной значимости входящих в нее компетенций.  

Научная новизна работы заключается в выявлении 
наиболее существенных специфических компетенций в 
подготовке тренера, педагога, менеджера, специалиста 
в сфере АФК, фитнес-инструктора. Составлено описание 
специфики компетенций, входящих в структурные ком-
поненты (мотивационный, гностический, операциональ-
ный, ценностный, рефлексивный) психологической 
компетентности в различных специализациях ФКС 
сферы, определена их функциональная значимость для 
оценки интегрального уровня компетентности и профес-
сионализма специалиста данных направлений. 

Методы и организация исследования 
Основным теоретическим методом в работе является 

структурно-функциональный анализ концептуальной 
модели психологической компетентности специалиста 
ФКС в различных, обозначенных выше физкультурно-
спортивных специализациях. Психологическая компе-
тентность будущих специалистов ФКС – целостная си-
стема взаимосвязанных и взаимовлияющих знаний, 
умений, навыков, способностей, установок, личностных 
свойств, позиций и действенных мотивов, ценностных и 
нравственных ориентаций, совокупность которых обес-
печивает не только эффективное решение профессио-
нальных задач, но и личностный рост самого специали-
ста, его удовлетворенность деятельностью, чувство са-
мореализации. 

В структуре психологической компетентности специ-
алиста ФКС можно выделить мотивационный, гности-
ческий, операциональный, ценностный, рефлексивный 
компоненты, в каждом из которых, согласно теоретиче-
ским исследованиям [Соколовская, 2019], функциони-
рует большое число конкретных компетенций. Каждая 
из компетенций имеет определенную функциональную 
значимость в обеспечении интегрального уровня психо-
логической компетентности. Особое значение при этом, 
как мы предполагаем, имеют специфические для каж-
дой специальности ФКС компетенции, играющие особо 
важную роль в становлении высокого уровня професси-
онализма специалиста. Выявить эти специфические 
компетенции; выяснить, в каких конкретно-практиче-
ских, ментальных, ценностно-нравственных, духовных 
и других личностных формах они проявляются; «изме-
рить» их функциональную значимость для обеспечения 
целостной готовности и учесть все эти данные в образо-
вательной программе подготовки специалиста ФКС, – 
все это составляет комплексную задачу целенаправлен-
ного формирования психологической компетентности 
специалиста. 

Для целей эмпирического исследования использован 
метод компетентных судей, в качестве которых высту-
пили представители работодателей выпускников раз-
личных специальностей физкультурно-спортивной 
сферы. Для выставления экспертных оценок разработан 
опросный лист, структура и содержание которого (от-
дельно для каждой изучаемой специальности) включала 
перечень и описание каждого структурного компонента 
психологической компетентности (мотивационного, 

гностического, операционального, ценностного, рефлек-
сивного), а также перечень наиболее важных компетен-
ций в каждом структурном компоненте. Разработка 
опросных листов потребовала анализа теоретических 
исследований проблемы психологической компетентно-
сти и готовности специалиста ФКС [Егорова, 2014; Пси-
хологическая компетентность…, 2009], а также анализа 
современных ФГОС по специальностям ФКС сферы.  

Разработанные опросные листы предлагались веду-
щим специалистам, в том числе психологам, соответ-
ствующих организаций и учреждений для практиче-
ской оценки функциональной значимости каждой ком-
петенции и соответствующих ее проявлений по каждому 
компоненту психологической готовности. На основе об-
работки опросных листов выявлялись специфические 
компетенции, показавшие наибольшую функциональ-
ную значимость в обеспечении парциальной и инте-
гральной компетентности специалиста. 

В исследовании приняли участие более 100 ведущих 
специалистов из ГБУ НО ФОК «Мещерский», ГБУ НО 
ФОК «Приокский», ГБУ НО ФОК «Юность», ГКОУ 
«НОС (К) школа-интернат для слепых и слабовидящих 
детей»; МАОУ «Гимназия № 53»; ГБУЗ НО «Городская 
клиническая больница № 13», «Городская клиническая 
больница № 40» (все – г. Нижний Новгород). Эксперты, 
будучи прямыми заказчиками специалистов-выпускни-
ков, выделяли и оценивали наиболее важные компетен-
ции в структуре психологической компетентности вы-
пускника в сфере ФКС.  

Результаты 
Теоретическое исследование показало, что психоло-

гическая компетентность – структурированная система 
знаний о человеке, умений взаимодействия и влияния, 
владения способами его познания и учета этих знаний, 
содействия профессиональному и личностному росту. 
Анализ разнообразных критериев психологической ком-
петентности и ее отдельных составляющих позволяет 
также привести данные показатели к трехкомпонентной 
структуре, предложенной, например, Е. Н. Каменской 
[Психологическая компетентность…, 2009] с описанием 
критериев по каждому компоненту. 

Формат статьи не позволяет даже предельно кратко 
рассмотреть, проанализировать и обсудить все резуль-
таты проведенного нами эмпирического исследования. 
Рассмотрим в качестве примера результаты изучения 
гностической компетентности по всем выделенным для 
анализа специальностям ФКС.  

Опросный лист по каждой специальности содержал 
25 пунктов оценивания компетенций гностического 
компонента психологической компетентности, в том 
числе по 5 пунктов, отражающих знание основных по-
нятий и терминов: 

а) в области психологии спорта; 
б) в области психологии здорового образа жизни 

(ЗОЖ), фитнес-индустрии; 
в) в области психологии болезни и реабилитации; 
г) в области психологии управления; 
д) в области педагогической психологии. 

Аналогично строился опрос экспертов по компетен-
циям и всем другим компонентам психологической ком-
петентности: мотивационному – оценивание целей, за-
дач, мотивов деятельности; операциональному – владе-
ние умениями, действиями, операциями; ценностно-
нравственному – ценностные ориентации и нравствен-
ные установки; рефлексивному – умение самоанализа и 
рефлексии. 

Обобщенные результаты изучения компетенций гно-
стического компонента (гностической компетентности) 
представлены на рис. 1. 
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Рис. 1 – Результаты опроса работодателей 
 
 
Оценка функциональной значимости компетенций 

по пунктам а, б, в, г, д представлена на диаграмме в 
условных уровневых единицах десятибалльной шкалы. 
Оценка статистической значимости уровневых показа-
телей производилась по непараметрическому φ-крите-
рию Фишера (при р < 0,05). Анализируя эти данные, 
можно сделать вывод, что результаты опроса представи-
телей работодателей подтверждают проверяемую в ис-
следовании гипотезу относительно гностической компе-
тентности. Вместе с этим результаты опроса и по другим 
компонентам психологической компетентности (не 
представленные в данной статье) свидетельствуют, как 
и предполагалось, что в каждом направлении подго-
товки специалистов ФКС имеются специфические ком-
петенции, обладающие наибольшей функциональной 
значимостью в различных компонентах психологиче-
ской компетентности, определяя тем самым общий уро-
вень психологической компетентности выпускника и 
специалиста в целом. 

Таким образом, основные задачи исследования ре-
шены, поскольку выявлены сущностные характери-
стики и специфика структурных компонентов психоло-
гической компетентности выпускников разных специ-
альностей в ФКС-сфере; обоснован и реализован струк-
турно-функциональный подход к изучению 

психологической компетентности специалиста сферы 
ФКС; получены экспериментальные данные о функцио-
нальной значимости компетенций, определяющих уро-
вень психологической компетентности выпускников по 
разным специальностям ФКС. Эти данные имеют суще-
ственное значение для разработки наиболее эффектив-
ных для формирования специалиста и профессионала 
ФКС образовательных программ по названным специ-
альностям.  

Заключение. Реалии современного высшего профес-
сионального образования требуют разработки не только 
научно обоснованных образовательных программ, даю-
щих фундаментальность подготовки специалистов, но и 
существенного приближения результатов подготовки к 
запросам практики, ожиданиям работодателей выпуск-
ников. Это обусловливает необходимость поиска новых 
подходов к обоснованию, разработке, оценке эффектив-
ности результатов подготовки. Изложенные в статье ре-
зультаты и выводы не исчерпывают и малой части этих 
сложных проблем, но дают основания для позитивной 
оценки перспективности предложенного подхода. Цель 
исследования достигнута; поставленные задачи в основ-
ном решены; научные предположения в целом подтвер-
дились. 
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Abstract. Among the many competencies to determine the readiness’s level of specialist physical culture and sport 

sphere the most important are the competencies that constitute psychological competence. We have developed and 
implemented a new structural-functional approach to the study and formation of psychological readiness. We study the 
specifics of the structural components of psychological readiness (motivational, cognitive, operational, value, reflexive) 
in various specializations of the FCS, and determine their functional significance for assessing the integral level of 
competence and professionalism of a specialist. We are used the method of "competent judges", who are experienced 
employees of the relevant institutions and organizations. They are offered a questionnaire developed on the basis of 
theoretical research and analysis of the FSES with a list of components of psychological readiness and a description of 
the specific competencies of the specialist for each component. The task is to assess the functional significance of each 
competence for each structural component of psychological readiness and professionalism. The results obtained confirm 
the hypothesis about the relationship between the competence specifics in the components of psychological readiness 
and the integral level of its formation, and open up new opportunities for the development of the professionalism of 
future FCS specialists. 
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Аннотация. Представленная статья содержит анализ текущего положения ве-

щей в области лёгкой атлетики; факторов, повлиявших на результат расследова-
ния международной комиссии; долгосрочных перспектив применения запрещён-
ных веществ; понятия «допинг» со стороны органов законодательной власти. В  
статье  ав- 

торы предлагают меры, способные помочь в преодолении кризиса и возвращении доброго имени российскому 
спорту. 

Ключевые слова: лёгкая атлетика, допинг, кризис, спорт, WADA, IAAF, ВФЛА, РУСАДА, запрещённые веще-
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Введение 

Легкая атлетика является одним из массовых видов 
спорта, объединяющим в себе многообразие дисциплин. 
Ее принято называть королевой спорта, ведь наиболь-
шее число медалей разыгрывается в ее дисциплинах на 
Олимпийских играх. Благодаря фантастической скоро-
сти и постоянной жесткой конкуренции на дорожке, 
легкая атлетика становится наиболее ярким и дина-
мично-развивающимся видом спорта во многих странах. 
© 

Серьезная роль легкой атлетики не подлежит сомне-
нию, однако в настоящее время «королева спорта» пре-
бывает в состоянии глубокого кризиса в нашей стране.  

На протяжении пяти последних лет легкая атлетика 
в России переживает трудные времена. В ноябре 2015 
года членство Всероссийской федерации легкой атле-
тики (ВФЛА) в Международной ассоциации легкоатле-
тических федераций (IAAF) было приостановлено на не-
определенный срок после публикации доклада незави-
симой комиссии Всемирного антидопингового агентства 
(WADA) о допинговой программе в российском спорте. 
К тому же Россия потеряла право в 2016 году на прове-
дение Чемпионата мира по спортивной ходьбе (город Че-
боксары) и Чемпионата мира среди юниоров (город Ка-
зань) [Ницина, 2019]. 

Методы исследования 
Анализ ресурсов, доступных в сети Internet; доку-

ментальных и архивных материалов. 
Результаты 

Прежде чем перейти к разговору о конкретных ситу-
ациях, следует указать трактовку понятия допинг со 
стороны законодательных органов российской власти. 
«Допингом в спорте признается нарушение антидопин-
гового правила, в том числе использование или попытка 
использования субстанции и (или) метода, включенных 
в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных 
для использования в спорте (далее также – запрещенная 
субстанция и (или) запрещенный метод)» [Федеральный 
закон…, 2007]. Таким образом, использование допинга 
не находится лишь в рамках потребления неких ве-
ществ, положительно влияющих на спортивные резуль-
таты, а раскрывается как комплекс проблем, 
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включающий в себя подлог результатов допинг-проб, 
укрывательство «грязных» спортсменов со стороны 
функционеров. 

Очевидный вред, наносимый организму в процессе 
использования субстанций, запрещенных к примене-
нию, и долгосрочные негативные перспективы не оста-
навливают атлетов. Среди последствий можно выде-
лить: проблемы сердечно-сосудистой системы, заболева-
ния печени, бесплодие, нарушения функций почек, раз-
витие депрессивных состояний, наркотическую зависи-
мость, психические отклонения [Яковчук, 2019]. 

Проблематика употребления веществ, влияющих на 
спортивный результат, является совокупностью обстоя-
тельств, одним из которых стала работа Российского ан-
тидопингового агентства, в частности, московской лабо-
ратории. Международной комиссией, проверяющей де-
ятельность РУСАДА, были отмечены следующие нару-
шения [Воронина, 2020]: 

- спортсмены, ранее дисквалифицированные до-
пускались до участия в соревнованиях; 

- неисполнение сроков дисквалификации; 
- воздействие на сотрудников лабораторий в це-

лях совершения ими правонарушений; 
- уход от прохождения допинг-обследований и 

подмены проб спортсменов; 
- влияние на деятельность международных анти-

допинговых лабораторий. 
На данный момент легкоатлеты, отстраненные от 

участия в международных соревнованиях, вынуждены 
выступать в нейтральном статусе, который можно полу-
чить на основании индивидуальных заявок в IAAF. Од-
нако и право выступать на соревнованиях выдается не 
каждому. По этой причине спортсмены не принимали 
участие на Олимпийских играх-2016 в Рио-де-Жанейро. 
IAAF отклонила 67 российских индивидуальных за-
явок, среди которых оказались: двухкратная олимпий-
ская чемпионка, обладательница 28 мировых рекордов 
в прыжках с шестом Елена Исинбаева; действующие 
чемпионы мира в прыжках в высоту Ласицкене (Ку-
чина) Мария (единственная в истории 3-х кратная чем-
пионка мира) и Сергей Шубенков (спринтер, впервые за 
всю историю российского и советского спорта, 
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выигравший медали чемпионата мира в беге на 110 м с 
барьерами). Лишь прыгунья в длину Дарья Клишина, 
стала тем «счастливчиком», получившим разрешение 
на участие в соревнованиях, потому что давно трениру-
ется и проживает в США. 

Однако за эти годы ситуация только ухудшилась. 
Нейтральные спортсмены с марта 2020 года не могут 
выступать на международных соревнованиях, по-
скольку на ВФЛА наложен штраф за причастность быв-
шего руководства во главе с Дмитрием Шляхтиным к 
фальсификации документов по делу прыгуна в высоту 
Данила Лысенко о нарушении антидопинговых правил.  

Стоит отметить, что внутренних стартов слишком 
мало, а их уровень организации не выдерживает ника-
кой критики среди спортсменов.  

До настоящего времени остается сложная ситуация, 
которая требует кардинальных изменений.  

«Несомненно, за этот период была проделана боль-
шая работа по восстановлению ВФЛА: изменены право-
устанавливающие документы, некоторые нормативные 
документы и положения, введены новые распоряжения 
и правила; проведена смена руководства федерации. 
Национальное антидопинговое агентство «РУСАДА», 
ранее признанное комитетом WADA не соответствую-
щим Всемирному антидопинговому кодексу, возобно-
вило свою работу по планированию и координированию 
тестирования, выполнив большинство критериев по вос-
становлению в правах. Позднее WADA было признано 
соответствие «РУСАДА» Всемирному антидопинговому 
кодексу. Хотя «РУСАДА» все еще продолжает работу с 
целью восстановления доверия и уважения междуна-
родного и спортивного сообщества, данный факт можно 
считать большим успехом» [Федеральный закон…, 
2007]. 

Действительно, мировая антидопинговая система 
останется «бумажным тигром», если за систематиче-
ским нарушением Россией антидопинговых правил и 
духа не последуют по-настоящему сдерживающие санк-
ции. Безусловно, система в целом заслуживает ком-
плексной реформы, направленной на устранение массо-
вых недостатков, отмеченных российским скандалом 
[Duval, 2017]. 

WADA указала на четыре ключевых фактора соста-
вивших проблемную область ВФЛА: 

1) сокрытие сотрудниками лабораторий и вра-
чами команд доказательств, подтверждающих примене-
ние допинга. 

2) в отчете комиссии было отмечено, что употреб-
ление допинга является привычным явлением в легко-
атлетической федерации. 

3) спортсменам, отказавшимся использовать за-
прещенные к употреблению вещества, создавались пре-
пятствия в развитии карьеры, зачастую приводившие к 
ее преждевременному окончанию; 

4) коррупционные связи ВФЛА с международной 
легкоатлетической ассоциацией (к решению этой про-
блемы был привлечен Интерпол). 

Международная ассоциация легкоатлетических фе-
дераций продлила срок рассмотрения дорожной карты 
ВФЛА, которая включала подробную информацию об 
усилении антидопинговой деятельности до 1 марта 2021 
года. Срок был продлен, потому что ВФЛА на данный 
момент не располагает ресурсами для подготовки по-
дробного плана, не отвечает всем требованиям и имеет 
существенные недостатки, которые не позволяют ВФЛА 
добиться прогресса и выполнения важных стратегиче-
ских задач.  

Выводы 
Международная ассоциация легкоатлетических фе-

дераций (World Athletics) демонстрирует серьезный 
подход к восстановлению прав Всероссийской федера-
ции легкой атлетики (ВФЛА), а процесс, создающий ос-
нову для дальнейшей работы, приобретает положитель-
ную динамику.  

На наш взгляд, первоочередные шаги, которые 
должны быть сделаны в этом направлении, можно отра-
зить в следующих пунктах: 

- наладить контрольно-методическую работу со 
спортивным сообществом и, в частности, с юными 
спортсменами. Необходимо акцентировать внимание на 
важнейших принципах олимпизма и тяжелейших по-
следствиях от употребления и использования допинга; 

- сделать неотвратимой уголовную ответствен-
ность для работников спортивной сферы, реализующих 
и допускающих подготовку «грязных» спортсменов; 

- создать средство, позволяющее спортсменам, 
подвергающимся давлению и принуждаемых к приме-
нению запрещенных веществ, заявлять об этом. Необхо-
димо сформировать систему помощи на основе совре-
менных коммуникационных технологий и адресного 
взаимодействия с честными спортсменами. 

К сожалению, на данный момент легкая атлетика в 
России практически уничтожена. Путь возрождения 
очень трудоемкий и долгосрочный, требующий незамед-
лительных решений. В сложившихся обстоятельствах 
наибольшее сочувствие вызывают «чистые» спортс-
мены, оказавшиеся заложниками, невинными жерт-
вами необъективного наказания, не имеющие возмож-
ности реализовать свой потенциал, Кажется, кризис в 
легкой атлетике – это лишь малая часть айсберга под 
названием «допинг»; его верхушка видна всем, и не яв-
ляются секретом действующие лица, инициаторы и от-
ветственные за текущее положение дел. Конструктив-
ный подход международных организаций и попытки 
РУСАДА вернуть честное имя оставляют нам надежду 
на возращение российскому спорту чистого и честного 
образа! 
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Abstract. The presented article contains the analysis of: the current state of affairs in the field of athletics; factors 
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