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ПОЗДРАВЛЕНИЯ 

К  70-ЛЕТИЮ  СО  ДНЯ  РОЖДЕНИЯ  СÅÐÃÅß  МОНАСТЫРЁВА 

31 января 2022 г. исполни-
лось 70 лет со дня рождения 
Монастырёва Сергея Николае-
вича – отличника физической 
культуры и спорта Российской 
Федерации, заслуженного ра-
ботника физической культуры 
Российской Федерации, про-
фессора кафедры теории и ме-
тодики физической культуры 
факультета физической куль-
туры и безопасности жизнеде-
ятельности Воронежского гос-
ударственного педагогического 
университета.  

Сергей Николаевич Монастырёв родился в г. Баку, 
окончил спортивный факультет Азербайджанского гос-
ударственного института физической культуры им. 
С.М. Кирова с отличием в 1973 г. и с того же года 
начал работать в различных спортивных организациях 
Азербайджана, осуществляя тренерско-преподава-
тельскую и методическую деятельность в сфере физи-
ческой культуры и спорта. 

В 1978 г. поступил в очную аспирантуру ГЦОЛИФК 
на кафедру спортивной психологии, которую успешно 
закончил в 1981 г., после чего осуществлял преподава-
тельскую деятельность в специальных высших учеб-
ных заведениях Азербайджана.  

В течение данного периода в 1987 г. С.Н. Монсты-
ревым была успешно защищена диссертация на соис-
кание учёной степени кандидата педагогических наук 
по специальности 13.00.04 «Теория и методика физи-
ческого воспитания, спортивной тренировки, оздорови-
тельной и адаптивной физической культуры».  

С 1996 по 2001 гг. работает на кафедре теории и 
методики лёгкой атлетики Воронежского государ-
ственного института физической культуры в должно-
сти доцента, где принимает активное участие в разра-
ботке рабочих программ и цикла лекций по учебной 
дисциплине «Лёгкая атлетика» для студентов общего 
курса и курса специализации, проводит лекционные, 
лабораторные и практические занятия на высоком 
профессиональном уровне.  

В конце 2001 г. начинает работать в Воронежском 
государственном педагогическом университете, где и 
продолжает трудиться по настоящее время.  

С.Н. Монастырёв сначала осуществлял свою препо-
давательскую деятельность в должности доцента ка-
федры спорта факультета физической культуры и без-
опасности жизнедеятельности, а в 2016 г. был избран 
на должность профессора кафедры теории и методики 
физической культуры ВГПУ. В настоящее время чита-
ет курс лекций, ведёт практические и семинарские 
занятия по следующим дисциплинам: «Теория и мето-
дика обучения лёгкой атлетике», «Психология физи-
ческого воспитания», «Педагогическое физкультурно-
спортив-ное совершенствование». Осуществляет руко-
водство выпускными квалификационными работами 
студентов и магистрантов. 

С.Н. Монастырёв проводит лекционные, практиче-
ские и семинарские занятия, опираясь на современные 
достижения теории и практики спортивной науки, ре-

ализует в учебном процессе основные положения стра-
тегии развития физической культуры и спорта в Рос-
сии, активно содействует концентрации усилий по 
подготовке молодых специалистов в области физиче-
ской культуры и спорта.  

Сергей Николаевич имеет давние связи с журналом 
«Культура физическая и здоровье» ‒ в 2005–2006 гг. 
был ответственным секретарём журнала, в дальнейшем 
активно публиковался на его страницах. 

Юбиляр имеет значительные достижения в области 
научных исследований и является автором свыше 90 
публикаций, в том числе 15 научных статей, изданных 
в журналах, рецензируемых ВАК России, 14 учебно-
методических разработок по теоретическим основам 
физической культуры и спорта. В частности, С.Н. Мо-
настырёвым усовершенствована технология обучения 
техническим элементам спортивных упражнений, а 
также им разрабатываются и внедряются в практику 
современные методы повышения уровня подготовки 
педагогических кадров в области физкультурного обра-
зования.  

В апреле 2019 г. С.Н. Монастырёву приказом Ми-
нистерства науки и высшего образования было присво-
ено учёное звание профессора.  

С.Н. Монастырёв  активно занимается теоретиче-
ской и практической подготовкой студентов в области 
научно-исследовательской деятельности. Так, подго-
товленные им студенты неоднократно являлись побе-
дителями и призёрами студенческих научных конфе-
ренций регионального уровня.   

С.Н. Монастырёв проводит работу по подготовке 
сборной команды Воронежского государственного педа-
гогического университета к соревнованиям различного 
уровня по лёгкой атлетике. Подготовленные им сту-
денты-спортсмены являются чемпионами и призёрами 
спортивных соревнований по лёгкой атлетике област-
ного и всероссийского уровней.  

За свою долгую трудовую деятельность в области 
физической культуры и спорта юбиляр удостоен 
наградами Министерства спорта и Национального 
Олимпийского комитета России, а в 2012 г. ему было 
присвоено почётное звание «Заслуженный работник 
физической культуры». 

С.Н. Монастырёв пользуется заслуженным автори-
тетом среди профессорско-преподавательского состава, 
студентов ВГПУ и коллег по физкультурно-спортивной 
деятельности, имеет организаторские способности, об-
ладает должным педагогическим тактом, скромностью 
и отзывчивостью. 

Друзья и коллеги по физкультурной и спортивно-
преподавательской деятельности в Воронежской обла-
сти и в России, а также редакционная коллегия жур-
нала сердечно поздравляют Сергея Николаевича Мона-
стырёва со славным юбилеем и желают ему здоровья и 
новых успехов в деле физического воспитания моло-
дёжи! 
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Аннотация. В статье рассматриваются различные подходы к понятию «ивент-менеджмент», а также необхо-

димость в специалистах высшей категории для ивента и грамотной организации ивент-событий. Определено, что 
спорт нуждается не только в профессиональных спортсменах и тренерах, но и в профессиональных экономистах, 
управленцах, юристах, социологах. Необходимость в соответствующих специалистах возникла после того, как 
профессиональный спорт стал коммерциализироваться ‒ стали появляться квалифицированные спортивные клу-
бы, организации, отвечающие за проведение спортивных соревнований соответствующего уровня, а также раз-
личные меценаты, которые стали в значительных объёмах финансировать деятельность тех спортивных клубов и 
объединений, которые представляют для них определённый интерес. 

В статье также представлен анализ экономического влияния спорта на современную ивент-индустрию, кото-
рый показывает, что финансирование данной отрасли возрастает с каждым годом. Это даёт основания признать, 
что спортивная отрасль в России, несмотря на ограничения последних лет, не стагнирует, а, наоборот, развивает-
ся. Это доказывается всё большими победами российских спортсменов на международных соревнованиях, будь то 
Чемпионаты Европы, Чемпионаты мира по различным видам спорта, а также Олимпиада и Паралимпиада.  

Ключевые слова: спорт, ивент-индустрия, эконом-ивент значимость спорта, соревнования, коммерциализация 
спорта, спортивная деятельность, спортивные проекты, спортивные события, специалисты в сфере ивент-
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Введение© 
Прежде чем подойти к рассмотрению феномена 

ивент-менеджмента, стоит упомянуть спортивный ме-
неджмент, для которого ивент-менеджмент является 
неотъемлемым элементом. 

В настоящий момент не представляется возможным 
выделить какого-либо единого, общепризнанного опре-
деления понятия «ивент-менеджмент», поскольку в 
отечественной и зарубежной профессиональной литера-
туре можно встретить различные подходы к определе-
нию данного понятия. Мы в настоящей статье возьмём 
за основу следующую трактовку данной дефиниции: 
«Event-менеджмент ‒ это все действия и меры, кото-
рые предусматриваются при планировании, организа-
ции, контроле и управлении специальным событием с 
целью привлечения целевой аудитории к своим това-
рам и услугам посредством позиционирования компа-
нии на рынке в качестве эксперта» [8]. 

Понятие ивента представляет собой «любое марке-
тинговое мероприятие, направленное на увеличение 
базы покупателей, увеличения активности на каких-
либо интернет-форумах, также событие, которое созда-
ётся с целью PR-акций» [7, с. 125]. Слово «ивент» по-
явилось в русском языке сравнительно недавно и пока 
не зафиксировано в русскоязычных словарях. Понятие 
ивента включает: мероприятие, событие, церемонию и 
шоу.  

 
Результаты 

Следует отметить, что ивент-менеджмент – это 
быстроразвивающаяся профессиональная область, в 
которой потребители – это участники на потенциаль-
ном рынке запланированных мероприятий, а спортив-
ная индустрия является заинтересованным лицом в 
успехе и привлекательности, которая заключается в 
том, что события всегда разные и не повторяются. 
Ивенты заметно воздействуют на формирование и мар-
кетинговые планы спортивных мероприятий, особенно 
оказывают воздействие на конкурентоспособность 
спортивной локации. 

Для увеличения благосостояния нашей страны и 
повышения её престижа на мировой арене хорошим 
средством будут развитие спортивной деятельности и 
различные ивент-мероприятия спортивной направлен-
ности. Хочется сказать, что трудно переоценить значе-
ние спорта и его влияние на экономику страны. По-
этому можно с полной уверенностью утверждать, что 
Россия на этом пути встаёт в один ряд с ведущими 
западными странами.  

Сильные её стороны ‒ это способность собрать иде-
альную ивент-команду и работать над крупными про-
ектами, в том числе и с государством, мотивировать 
команду ивент-специалистов и делегировать задачи, 
управлять проектами и распределять финансы.  

«За последние десятилетия профессиональный 
спорт в России и странах СНГ стал очень быстро наби-
рать обороты в своем развитии на фоне перехода стран 
к рыночным отношениям и внедрять концептуальные 
схемы корпоративной информационной системы. В 
процессе темпов роста возникла необходимость в пра-
вовом регулировании данной сферы деятельности и 
определенной схемы управления и структурирования 
по подсистемам: структурирующая подсистема, испол-
нительная, аналитическая и рекламная. Все это, в це-
лом определяет корпоративную архитектуру хоккей-

                                                           
© Валиев С. К., Вяльцева Е. Д., Кузнецов И. В.,  
Григорьева И. В., 2022 

ных клубов в целом, и в частности, инжиниринга биз-
нес-процессов в спорте» [5, с. 333-334]. 

Спортивная индустрия требует качественной реали-
зации планирования и непосредственного клиентоори-
ентированного ивент-бизнеса.  

Всё более положительными моментами дополняется 
экономика нашей страны в связи с влиянием всё раз-
вивающейся ивент-индустрии спорта, что показывает 
анализ многочисленных данных, частично отражённых 
в табл. 1.  
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Таблица 1 – Рост доходов мировой ивент-индустрии по годам (в млрд долл. США) 

 
Год - 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 

Мировая выручка 121,4 118,7 129,9 130,2 146,5 145,3 152,6 160,0 
 
Мы рассмотрели иные существующие показатели, 

характерные для данной отрасли, и представили их в 
табл. 2. 

 
Таблица 2 – Показатели доходности по годам 

 
Года 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 

СВД, ЛС, ИВЕНТ + + +,+ +,+ +,+ +,+,+ +,+,+ 
 
До недавнего времени, исходя из данных таблицы, 

профессиональный спорт приносил приличные доходы 
в экономику. Любительский спорт менее доходен, но 
охватывает большее количество населения и вносит 
свою незначительную долю доходности исключительно 
за счёт массовости. Как видно из табл. 2, ивент-сектор 
начал набирать свои обороты. 

В последний год ивент-направление является более 
доходным, чем профессиональный и любительский 
спорт. Данные отражены в табл. 2. Целевое управле-
ние ивентом, которое направлено на конечную цель ‒ 
популяризацию и увеличение доходности при помощи 
адекватно решаемых задач и эффективного управле-
ния, принесёт весомые результаты, выраженные как в 
денежных единицах, так и в удовлетворённости от 
проделанной работы. 

«До недавнего времени спорт и экономика рассмат-
ривались как на Западе, так и в России как две от-
дельные отрасли. Долгое время считалось, что спорт ‒ 
это хобби, и он не имеет ничего общего с экономикой, 
профессией, торговлей. На сегодняшний момент всё 
кардинально изменилось: в спорте можно заработать 
хорошие деньги в условиях жёсткой конкуренции, а 
традиционные ресурсы спорта становятся всё более 
ограниченными. Т. е. спорт резко коммерциализиро-

вался и стал отраслью экономики, поэтому возникла 
жизненно важная необходимость в других более эко-
номических подходах к спортивной индустрии» [10, 
с. 102]. 

 
Выводы 

Из всего вышесказанного следует заключить, что 
спорт нуждается не только в профессиональных 
спортсменах и тренерах, но и в грамотных управлен-
цах, экономистах, юристах, социологах. Спорту необ-
ходимы специалисты, способные, например: рассчи-
тать стоимость строительства спортивного сооружения 
для ивент-мероприятия или проведения крупного 
спортивного события, при этом они должны обладать 
глубокими знаниями о финансах, менеджменте, мар-
кетинге, а также разбираться в спортивной индустрии, 
культуре спорта. Это затрагивает абсолютно все его 
сферы: спорт для зрителей, профессиональный спорт, 
спортивные союзы и клубы, коммерческие предложе-
ния или государственное управление спортом. 
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Введение© 
В современных условиях социально-экономической 

жизни сохраняется актуальность вопроса об организа-
ции физкультурно-оздоровительной деятельности, так 
как именно физическая культура является важным 
материальным, интеллектуальным и духовным сред-
ством оздоровления, воспитания всесторонне-развитой 
социально - активной личности [1, с. 91].  

При этом всем можно с уверенностью сказать, что 
сфера физической культуры является наиболее уни-
версальным способом оздоровления личности, в рамках 
ни только физического состояния, но и духовного 
оздоровления всей нации.  

Очень важна роль физкультурно-оздоровительной 
деятельности и спорта в формировании жизненных 
стратегий российской молодежи. Президент В.В. Пу-
тин отметил, что здоровый образ жизни является си-
нонимом успеха. Трудно переоценить социальную роль 
физического воспитания, в связи с чем, перед государ-
ством стоит очень важная задача вовлечения граждан 
России, в особенности молодых людей, в систематиче-
ские занятия физической культурой и спортом.  

Известно, что качество физкультурно-
оздоровительной деятельности организации зависит, 
прежде всего, от мотивообразования, определения це-
ли, организационных и управленческих аспектов и т.д. 
[2, 3, 5, 6 и др.]  

© Казаринова Л. В., 2022 

Конечно же можно сказать, что ценности молодых 
людей, вовлеченных в сферу физической культуры, 
достаточно отличаются от жизненных установок лиц, 
которые не имеют к спорту никакого отношения. Но, 
ведь среда городского пространства предлагает нам 
прокатиться по зеленому парку на специально обору-
дованных велодорожках, попрыгать на батутах в цен-
трах развлечений, в торговых центрах оборудованы 
катки, помещения для боулинга, работают студии тан-
цев, йоги, фитнес залы с тренажерами [4, с. 88].  

Система идей и знаний, на которой базируется 
сущность оздоровительной деятельности, определяет 
создание эффективных программ по формированию 
здорового образа жизни, развития творческих способ-
ностей и снятия психической напряженности отдыха-
ющих, и многое другое [7, с. 54]. 

Материалы и методы исследования 
Таким образом, видно, что физическая культура 

развивают физические, психические и социальные ка-
чества личности, дают молодому человеку веру в соб-
ственные силы и возможности, стимулируют к дости-
жению результата, успех которого зависит от силы 
воли, целеустремленности и трудолюбия молодого че-
ловека. Для популяризации физической культуры 
важно реализовывать целый комплекс научно-
методических, организационных, правовых, финансо-
во-экономических мер на государственном, региональ-
ном и муниципальном уровнях. Но, страшно предста-
вить, что физкультурно-оздоровительная деятельность 
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и спорт, направленные на гармоничное развитие физи-
ческих и духовных качеств могут столкнуться с про-
явлениями дискриминации, насилия, расизма, экстре-
мизма и терроризма. 

Из истории всем известны террористические акты, 
случившиеся при проведении физкультурно-
спортивных мероприятий массового типа, где погибли 
ни только лица из числа спортсменов, но и простые 
граждане. В настоящее же время отмечаются случаи 
противоправных проявлений со стороны группировок 
фанатов, совместно со скинхедами фанаты участвуют в 
противозаконных действиях, например, на футбольных 
матчах, а также и на других зрелищных спортивных 
мероприятиях. Ученые отмечают, что субкультуре фа-
натов свойственно: 1) сквернословие, употребление 
алкоголя, вызывающее поведение и др.; 2) проявление 
агрессии и грубости; 3) готовность к совершению про-
тивоправных действий; 4) расистская и националисти-
ческая идеология; 5) культивирование вражды между 
фанатскими группировками и т. д. [8, с. 74]. И мы 
вполне согласны с этими высказываниями. Акции 
вандализма, причинение телесных повреждений 
спортсменам и болельщикам, а также лицам, занима-
ющимся и интересующимся сферой физической куль-
туры, выкрикивание призывов и лозунгов, использо-
вание надписей и символов экстремистского характера, 
общение с определённой жестикуляцией и т.д. Чаще 
всего все начинается с массовых драк между активны-
ми болельщиками, фанатами. Затем массовость приво-
дит к передвижению большими группами и тем самым 
связано с уничтожением имущества, с причинением 
реального ущерба общественному транспорту, а также 
и частному.  

 
Результаты 

Так, административным и уголовным законодатель-
ством закреплены следующие нормы: ст. 20.3 КоАП 
РФ «Пропаганда либо публичное демонстрирование 
нацистской атрибутики или символики, либо атрибу-
тики или символики экстремистских организаций, 
либо иных атрибутики или символики, пропаганда 
либо публичное демонстрирование которых запрещены 
федеральными законами». Иногда физкультурно-
спортивные мероприятия сопровождаются массовыми 
беспорядками, целью которых являются посягатель-
ство на общественный порядок, порядок управления, а 
также направлены против жизни и здоровья других 
людей. В качестве пресечения данных противоправных 
действий законодательством предусмотрены ряд нема-
ловажных статей, таких как 20.1 КоАП РФ «Мелкое 
хулиганство», 19.3 КоАП – «Неповиновение законному 
распоряжению сотрудника полиции», 20.20 КоАП  – 
«Распитие алкогольной продукции в запрещенных ме-

стах», 20.21 КоАП – «Появление в общественных ме-
стах в состоянии алкогольного опьянения». Значимую 
роль играет ст. 212 «Массовые беспорядки», ст. 213 
УК РФ «Хулиганство», ст. 214 «Вандализм», экстре-
мизм ст.282 – 282.3 УК РФ и терроризм ст. ст.205-
205.5 УК РФ. 

Поэтому хулиганство, насилие, погромы, поджоги, 
взрывы, призывы во время спортивных мероприятий 
представляют собой весьма существенную угрозу спор-
тивным сооружениям и прилегающих к ним террито-
рий, спортивной сфере общественных отношений. 
Необходимо изучать и исследовать вопросы обеспече-
ния безопасности всех участников и зрителей физкуль-
турно-спортивных мероприятий, исключающих воз-
можность террористических актов, хулиганского пове-
дения болельщиков, проявление жестокости, агрессии 
и насилия, а также других антиобщественных прояв-
лений, оказывающих негативное влияние на сферу 
физической культуры и спорта [9, с. 87].  

 
Выводы 

За последнее десятилетие значение занятий физиче-
ской культурой в системе ценностей современной 
культуры резко возросло, наблюдается устойчивая 
тенденция повышения роли физической культуры, как 
важного компонента нравственного, интеллектуального 
развития молодёжи.  

Учитывая вышеизложенное, следует обратить осо-
бое внимание мероприятиям профилактического ха-
рактера. И это, прежде всего, следует начинать именно 
с подрастающего поколения студентов и слушателей 
высших учебных заведений физической культуры и 
спорта. Включать в образовательный процесс с целью 
профилактики любых проявлений дискриминации, 
насилия, расизма, экстремизма на национальной и 
конфессиональной почве в сфере спорта проведение 
открытых лекций с участием практических сотрудни-
ков  в рамках спецкурсов по вопросам терроризма и 
экстремизма с целью достижение необходимого уровня 
правовой культуры обучающихся как основы толе-
рантного сознания и поведения,  с целью формирова-
ния в среде студентов, слушателей мировоззрения ду-
ховной и нравственной атмосферы этнокультурного 
взаимоуважения, стремления к межэтническому миру 
и согласию [10, с. 324]. 

 
Конфликт интересов 

Авторы декларируют отсутствие явных и потенци-
альных конфликтов интересов, связанных с публика-
цией данной статьи. 

 
 

 
 

Библиографический список 
Ягодин В. В. Социально-педагогическая роль народной физической народной культуры: монография / Урал. 

гос. пед. ун-т. Екатеринбург, 2004. 262 с. 
Венедикитова С.И. Деловая репутация (личность, культура, этика делового человека). М., 1996.  
Гуськов С.И. Менеджмент и маркетинг спортивных и физкультурно - оздоровительных услуг: практические 

рекомендации. М.: ВНИИФиС, 1994.  
Кубякин Е.О. Проблема криминализации молодежной культуры // Вестник КРУ МВД России. ‒  

2009. № 4. С. 185-186. 
Москалева Н. Коммерциализация в отраслях сферы услуг // Финансы. 1994. № 8. С. 65–70. 
Ополченов И.И. Маркетинг в туризме: обеспечение рыночной позиции: учебное пособие. М., 2003.  
Барчуков И.С. Социально-культурная деятельность: учебное пособие. СПб/ 2004. 
Пономарев И.Е. Организация спортивно-массовой и физкультурно-оздоровительной работы в студенческой 

среде / И.Е. Пономарев, С.В. Барсуков // Государственное и муниципальное управление. Ученые записки. 2019. 
№ 2. С. 225–229. 



Серия: Педагогические науки (отрасль науки 13.00.04) 
Пространство физической культуры и спорта 

 

Культура физическая и здоровье. 2022. № 1 (81) 

 

15 

 

   

 

Казаринова Л.В. Терроризм в спорте: идеолого-информационные и уголовно-процессуальные средства проти-
водействия. Научно-практический электронный журнал. «Оригинальные исследования» (ОРИС) № 6, 2018.  

Казаринова Л.В. Некоторые вопросы организационно-правового механизма обеспечения   безопасности в сфере 
физической культуры и спорта: проблемы и пути решения // Форум молодых ученых №10(26) forum-nauka.ru  

 
References 

Yagodin V. V. Social`no-pedagogicheskaya rol` narodnoj fizicheskoj narodnoj kul`tury` [Socio-pedagogical role of 
folk physical folk culture] : monograph. Yekaterinburg, [without publishing house], 2004. 262 p.  

Venediktova V. I. Delovaya reputaciya (lichnost`, kul`tura, e`tika, imidzh delovogo cheloveka) [Business reputation 
(personality, culture, ethics, image of a businessman)]. Moscow, Institut novoj e`konomiki Publ., 2013. 204 p. 

Gus'kov S. I. Menedzhment i marketing sportivny`x i fizkul`turno-ozdorovitel`ny`x uslug [Management and market-
ing sports and fitness services] : practical recommendations from foreign experience. Moscow, Federal Science Center 
of Physical Culture and Sport Publ., 1994. 65 p.  

Kurakin E. O. Problema kriminalizacii molodezhnoj kul`tury` [The problem of the criminalization of youth cul-
ture]. Vestnik KRU MVD Rossii [Bulletin of the Krasnodar University of the Ministry of the Interior of the Russian 
Federation], 2009, no. 4, pp. 185-186.  

Moskaleva N. Kommercializaciya v otraslyax sfery` uslug [Commercialization in service industries]. Finansy` [Fi-
nance], 1994, no. 8, pp. 65-70.  

Opolchenov I. I. Marketing v turizme: obespechenie ry`nochnoj pozicii [Marketing in tourism: securing a market 
position] : textbook. Moscow, Sovetskij Sport Publ., 2003. 192 p. 

Barchukov I. S. [Socio-cultural activity] : textbook. St. Petersburg, 2004.  
Ponomarev I.E. Organization of mass sports and physical culture and recreation work in the student environment 

/ I.E. Ponomarev, S.V. Barsukov // State and municipal administration. Scientific notes. 2019. No. 2. pp. 225-229. 
Kazarinova L.V. Terrorism in sports: ideological-informational and criminal-procedural means of counteraction. 

Scientific and practical electronic journal. "Original research" (ORIS) No. 6, 2018.  
Kazarinova L.V. Some issues of the organizational and legal mechanism for ensuring safety in the field of physical 

culture and sports: problems and solutions Forum of Young Scientists No. 10(26) forum-nauka.ru 
 

Поступила в редакцию 04.02.2022 
Подписана в печать 29.03.2022 

 
Original article 
UDC 796 
DOI: 10.47438/1999-3455_2022_1_13 
 

THE SYSTEM OF PHYSICAL CULTURE IN RUSSIA: 
CURRENT STATE AND PROSPECTS FOR DEVELOPMENT 

 
Liana V. Kazarinova 

 
National State University of Physical Culture, Sport and Health named after P.F. Lesgaft 

Saint Petersburg, Russia 
 

PhD in Law, Professor of the Department of Law and Civil Security 
ph.: +7(996)797-89-01, e-mail: lkazarinova20@yandex.ru 

 
Abstract. In the modern world, awareness of the role of physical culture is increasing, expressed in the interest in 

strengthening one's health as the basis of active longevity, material well-being, and success in professional activity. 
Experts note a significant increase in the role of physical culture as one of the main tools in the fight against socio-
environmental fatigue, stress, social diseases, etc. In this regard, the formation of a health culture at various stages 
of age-related personality development is appropriate, covering educational institutions and types of education, within 
which it is possible to solve the tasks of training, education and development of youth, adult population in the aspect 
of introducing them to a healthy lifestyle, the formation of health motivation, training skills of physical culture and 
recreational activities, which includes the organization of mass sports competitions, sports festivals, sports contests, 
as well as other events, having a physical culture and wellness character; ensuring full-fledged preparation of re-
serves for national teams of Russian teams in accordance with various sports. But unfortunately, such problems as 
the security of the above-mentioned activities remain not fully resolved. The problem of violence, racism, extremism 
and terrorism has seeped into the sphere of physical culture and health activities and has turned into a complex and 
multifaceted dangerous phenomenon. 

Keywords: physical culture, physical culture, sports competitions, violence, racism, terrorism, youth extremism 
Cite as: Kazarinova, L. V. (2022) The system of physical culture in Russia: current state and prospects for devel-

opment. Physical Culture and Health. (1), 13-15. (In Russ., abstract in Eng.). doi: 10.47438/1999-3455_2022_1_13. 
 

Received 4 February 2022 
Accepted 29 March 2022  

  



Канукоев А. М.  
Профессионально-прикладная физическая подготовка сотрудников ОВД: организационно-методический аспект 

 

 
16 

 
Physical Culture and Health. 2022. № 1 (81) 

   

 

Культура физическая и здоровье. 2022. № 1 (81). С. 16-19 
Physical Culture and Health. 2022, 81 (1), 16-19 
 
Научная статья 
УДК 796:34 
DOI: 10.47438/1999-3455_2022_1_16 

 
ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНАЯ  ФИЗИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА  СОТРУДНИКОВ  ОВД: 

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЙ  АСПЕКТ 
 

 

Астемир Мусович Канукоев 

 
Северо-Кавказский институт повышения квалификации (филиал)  

Краснодарского университета МВД России 

Нальчик, Россия 
 

Старший преподаватель кафедры физической подготовки, капитан полиции 
тел: +7(928)691-95-41, e-mail: shmv1978@yandex.ru 

 

 
Аннотация. В статье рассмотрены вопросы организации профессионально-прикладной физической подготовки 

сотрудников органов внутренних дел. Выявлено, что она осуществляется в прикладных целях для успешного 
осуществления трудовых функций. Проанализированы фундаментальные особенности профессионально-
прикладной физической подготовки, ориентация на достижение результативного освоения прикладных умений и 
навыков для избранной профессии. Установлено, что нехватка времени на обязательные занятия физической под-
готовкой прямо указывает на необходимость самостоятельного освоения данного раздела. В течение рабочего дня 
это выполнение производственной гимнастики, вне рабочего времени – утренняя физическая зарядка, выполне-
ние прикладных упражнений, в выходные дни и отпуске – занятия профилированными видами спорта, посеще-
ние спортивных секций, тренажёрных залов и т.п. 
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Введение© 

Теория и методика физической подготовки сотруд-
ников ОВД России основана на закономерностях про-
цесса физического воспитания, структуру которого 
составляют знания о рациональных средствах, методах 
и формах физического совершенства человека, а также 
методиках их использования в практической деятель-
ности. Помимо прочего необходимо учитывать особен-
ности условий и характер служебной деятельности со-
трудников полиции [9, c. 175]. 

 
Методология исследования 

Физическая подготовка сотрудников полиции осу-
ществляется в прикладных целях для успешного осу-
ществления трудовых функций. Физическая подготов-
ка сотрудников полиции подразделяется на общую, 
специальную и профессионально-прикладную подго-
товку. Последние два термина употребляются синони-
мично. Однако по нашему мнению, их следует разли-
чать по следующему принципу: направленность специ-
альной физической состоит в содействии успеху в дея-
тельности, связанной с применением физической силы, 
а направленность профессионально-прикладной физи-
ческой подготовки (ППФП) состоит в целенаправлен-
ном формировании прикладных физкультурных зна-
ний и умений, двигательных умений и навыков, физи-
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ческих и психических качеств, а также профессио-
нально значимых двигательных актов с учетом выпол-
няемой трудовой функции. Относительно общей физи-
ческой подготовки следует отметить ее направленность 
на повышение уровня физического развития и расши-
рение диапазона двигательной подготовленности [6, 
c. 270–272; 7, c. 115–116]. 

В целом же физическая подготовка сотрудников 
ОВД представлена в виде педагогического процесса, 
направленного на формирование общей, специальной и 
профессионально-прикладной физической подготов-
ленности. 

Общефизическая подготовка сотрудников полиции 
реализуется в целях: 

− формирования необходимого в жизни арсенала 
двигательных умений и навыков; 

− воспитания оптимального уровня развития ос-
новных физических качеств; 

− овладение необходимым количеством базовых 
физкультурных знаний и организаторско-
методических условий [8, c. 327–328]. 

Специальная физическая подготовка призвана: 
− формировать навыки самозащиты, преследова-

ния и силового задержания правонарушителей; 
− воспитать интеллектуальные и физические ка-

чества, психоэмоциональную устойчивость для обеспе-
чения успешной самозащиты, преследования и силово-
го задержания правонарушителей; 
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− формировать специальные и правовые знания в 
области самозащиты и силового пресечения правона-
рушений, а также задержания лиц их совершивших 
[3, c. 89–91]. 

Направленность профессионально-прикладной фи-
зической подготовки состоит в: 

− формировании профессионально значимых 
двигательных умений и навыков с учетом выполняе-
мых служебно-боевых задач; 

− воспитании профессионально значимых психо-
физических качеств с учетом выполняемых оператив-
но-служебных задач [1, c. 126–127].  

Знание требований к выполняемой профессии (дви-
гательным и психическим качествам сотрудника, 
функциональной устойчивости организма к внешним 
воздействиям, уровню овладения прикладными умени-
ями и навыками) позволяют определить задачи и со-
держание любого вида профессионально-прикладной 
физической подготовки. В обобщенном виде к задачам 
профессионально-прикладной физической подготовки 
сотрудников ОВД относятся: 

1) овладение теоретико-прикладными знаниями 
для успешного освоения разделов физической подго-
товки и применения их в служебной деятельности, в 
т.ч. о сущности, функциях, формах, структуре и путях 
совершенствования физического воспитания сотрудни-
ка ОВД. 

2) создание у обучающихся представлений о ха-
рактере и условиях службы в органах внутренних дел 
и требованиях, предъявляемых к профессионализму 
личного состава. 

3) совершенствование практических и методиче-
ских умений и навыков выполнения физических 
упражнений в целях сохранения и повышения общей 
работоспособности и профилактики вредного воздей-
ствия окружающей среды на организм сотрудника. 

4) обучение приемам самоконтроля за психофи-
зическим состоянием и способам его регуляции, а 
также составление плана тренировки путем подбора 
оптимальной физической нагрузки. 

5) формирование потребности в занятии физиче-
скими упражнениями различной направленности, обу-
чение организации самостоятельных занятий в не-
урочное время (утренняя зарядка, занятия профилиро-
ванными видами спорта, участие в спортивных празд-
никах и соревнованиях, индивидуальные и групповые 
консультации) [2, c. 36–38; 5, c. 91]. 

Из сказанного можно заключить, что фундамен-
тальной особенностью профессионально-прикладной 

физической подготовки является ее ориентация на до-
стижение результативного освоения прикладных уме-
ний и навыков для избранной профессии. После опре-
деления задач профессионально-прикладной физиче-
ской подготовки следует наметить пути их решения 
посредством определения средств, методов и формы 
занятий. 

В числе наиболее распространенных средств и мето-
дов следует выделить физические упражнения, выпол-
нение которых осуществляется при помощи методов: 
строго регламентированного упражнения, игрового и 
соревновательного. При этом необходимо помнить, что 
упражнения должны быть органично подобраны из 
комплекса основных, подготовительных и специаль-
ных упражнений из различных видов спорта, а также 
упражнений общефизической направленности, а также 
из арсенала лечебной и оздоровительной физической 
культуры [10, с. 66]. 

Результаты многочисленных исследований под-
тверждают, что эффективность профессионально-
прикладной физической подготовки детерминируется 
указанными выше факторами. Однако нехватка време-
ни на обязательные занятия физической подготовкой 
прямо указывает на необходимость самостоятельного 
освоения данного раздела [4, c. 121]. В течение рабоче-
го дня это выполнение производственной гимнастики, 
вне рабочего времени – утренняя физическая зарядка, 
выполнение прикладных упражнений, в выходные дни 
и отпуске – занятия профилированными видами спор-
та, посещение спортивных секций, тренажерных залов 
и т.п. 

 
Выводы 

В заключение следует отметить, что только исполь-
зование комплексного и систематического подхода к 
освоению профессионально-прикладной физической 
подготовки и ее включение в режим дня и образ жизни 
позволит сотруднику полиции успешно решить опера-
тивно-служебные и служебно-боевые задачи, продлить 
работоспособность и продвинуться по карьерной лест-
нице. Все это приведет к материальному и моральному 
удовлетворению результатами своего труд, что во мно-
гом является детерминантом социального благополу-
чия человека. 
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Аннотация. В статье рассмотрены вопросы, предопределившие повышение требований к сотрудникам ОВД, в 
частности, их профессиональной подготовленности, составной частью которой выступает физическая подготовка. 
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держания (применение оружия, освобождение заложников, обеспечение режима контртеррористической опера-
ции и пр.), что оказывает непосредственное влияние на формирование личностно-профессиональных характери-
стик правоохранителей. Одной из главных дисциплин, обеспечивающих формирование указанных личностно-
профессиональных качеств, выступает физическая подготовка, так как высокий уровень физической подготов-
ленности сотрудников ОВД позволяет повысить умственную и физическую работоспособность, которые выступают 
фундаментом успешного несения службы.  
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Введение© 
Сегодня в современном обществе произошедшие 

трансформационные процессы обусловили кардиналь-
ные перемены во многих структурах органов власти и 
сферах общественной жизни. Это стало причиной не-
стабильной обстановки и роста преступности, что в 
свою очередь предопределило повышение требований к 
сотрудникам ОВД, в частности, их профессиональной 
подготовленности, составной частью которой выступает 
физическая подготовка. Все это сталкивает государство 
с необходимостью совершенствовать образовательный 
процесс указанного контингента служащих. 

Выступая частью боевой и служебной подготовки 
сотрудников ОВД, физическая подготовка направлена 
на совершенствование физических способностей обу-
чающихся с учетом особенностей их профессионально-
прикладной деятельности и в соответствии с принци-
пами обучения и воспитания [2, c. 92–93].  

Методология исследования 
Динамика работоспособности сотрудников ОВД корре-

лирует с уровнем их физической подготовленности, вы-
сокие показатели которого достигаются на занятиях по 
физической подготовке, организованных в образователь-
ных организациях МВД России в рамках служебно-

© Настуев Э. Б., 2022 

боевой подготовки. Также положительный эффект ока-
зывают самостоятельные занятия физической культурой 
и спортом во внеслужебное время, в том числе занятия в 
спортивных секциях, активный отдых и т.п. Вместе с 
тем занятия физической подготовкой оказывают благо-
приятное влияние на повышение уровня общей работо-
способности, снижения эмоционально-волевого напряже-
ния, что в целом позитивно сказывается на личностно-
профессиональных качествах сотрудников ОВД.  

Характеризуя личностно-профессиональные каче-
ства сотрудников ОВД, следует обратить внимание, что 
от их уровня зависит результативность практической 
деятельности.  

В процессе профессиональной деятельности сотруд-
ники ОВД коммуницируют с самым различным кон-
тингентом граждан, поэтому они должны владеть уме-
нием устанавливать контакт с людьми в ключе довери-
тельного общения, а также предупреждать межгруппо-
вые конфликты [4, c. 58]. 

Условия правоохранительной деятельности накла-
дывают определенный отпечаток на личностно-
профессиональные качества сотрудников ОВД. Профес-
сия правоохранителя состоит, прежде всего, в коллек-
тивном характере, распределении обязанностей между 
всеми участниками деятельности, качественном вы-
полнении согласованных действий. Основу взаимодей-
ствия в коллективе составляют уставные взаимоотно-
шения между сослуживцами, которые общаются меж-
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ду собой не только в ходе несения службы, но и в по-
вседневной жизни. И не секрет, что в процессе обще-
ния, как на профессиональной почве, так и бытовой, 
могут возникать противоречия, порой перерастающие в 
конфликт. А разногласия и столкновения, прежде все-
го, отрицательно сказываются на коллективных взаи-
моотношениях, снижая уровень взаимопонимания и 
взаимовыручки, которые являются необходимыми 
компонентами профессионализма в экстремальных и 
чрезвычайных ситуациях службы. Поэтому подготовку 
сотрудников необходимо осуществлять, нацеливаясь на 
правильную организацию отношений в коллективе и 
развитие навыка конструктивно разрешать конфликт-
ные ситуации, которые, как известно, приводят к 
стрессам [8, c. 24–25].  

При организации процесса обучения сотрудников 
ОВД программы подготовки, переподготовки и повы-
шения квалификации в своей структуре должны со-
держать разделы, формирующие у них стрессоустойчи-
вость, компонентами которой являются факторы опас-
ности, неопределенности, новизны, дефицита времени 
[6, c. 39]. 

Для того чтобы избежать указанных негативных 
явлений у сотрудников ОВД, необходимо в процессе их 
профессиональной подготовки закладывать также 
принципы морально-психологической устойчивости, 
составляющие основу характеристики личности.  

Развитие морально-психологической устойчивости 
происходит в процессе освоения определенных учебных 
дисциплин, важное место из которых отводится физи-
ческой подготовке [7, c. 254]. При этом в ходе мораль-
но-психологической подготовки сотрудников ОВД ру-
ководителям учебных групп следует от формальных 
методов проведения занятий перейти к инновацион-
ным педагогическим технологиям, которые направле-
ны на эффективное развитие интеллектуальных, воле-
вых, эмоциональных и физических параметров. Особое 
внимание следует уделить тому, что каждый сотруд-
ник ОВД для выполнения профессиональной деятель-
ности наделяется государством кругом полномочий. На 
их плечи ложится обязанность по укреплению и защи-

те законности, а также поддержанию справедливости и 
защищенности, так как данная профессия связана с 
ситуациями экстремального и чрезвычайного содержа-
ния (применение оружия, освобождение заложников, 
обеспечение режима КТО и пр.), что оказывает непо-
средственное влияние на формирование личностно-
профессиональных характеристик правоохранителей 
[6, c. 39–40]. Сотрудник ОВД должен служить мораль-
ным примером, как в профессиональной деятельности, 
так и в повседневности. Все выполняемые им действия 
четко регламентированы законом, за рамки которого 
не дозволено выходить [5, c. 145–146].  

 
Выводы 

Являясь субъектом правоохранительной деятельно-
сти государства, сотрудник ОВД должен соответство-
вать предъявляемым ему профессией требованиям, 
обладать индивидуальными, социальными, психофи-
зиологическими качествами и выполнять задачи служ-
бы осознавая их как часть общенациональной задачи 
по защите общественного и государственного порядка 
[1, c. 118]. Для этого в процессе профессиональной 
подготовки, переподготовки и повышения квалифика-
ции у сотрудников ОВД формируются высокий уровень 
профессиональных знаний, умений и навыков, а также 
повышается приобретенное ранее профессиональное 
мастерство. Все это позволяет сотруднику ОВД выпол-
нять правоохранительные функции на высоком про-
фессиональном уровне [3, c. 90]. И одной из главных 
дисциплин, обеспечивающих формирование указанных 
личностно-профессиональных качеств, выступает фи-
зическая подготовка, так как высокий уровень физи-
ческой подготовленности сотрудников ОВД позволяет 
повысить умственную и физическую работоспособ-
ность, которые выступают фундаментом успешного 
несения службы.  
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Аннотация. В статье представлен анализ развития физической культуры и спорта в Российской Федерации и 

странах Европы. Повышение физической активности населения является одной из важнейших задач государ-
ственной политики Российской Федерации. Актуальность данного вопроса объясняется тем, что здоровье населе-
ния во много определяется соблюдением здорового образа жизни, занятиями физической культурой и спортом. 
Развитие спорта и физической культуры в развитых европейских странах находится на очень высоком уровне. 
Необходимо выявить причины низкого уровня развития спорта в Российской Федерации. Государство, осознав 
данную проблему, разработало ряд программ, которые направлены на повышение массовости физической культу-
ры и спорта в Российской Федерации. Сравнительный анализ состояния сферы физической культуры и спорта в 
европейских странах и России позволил определить проблемы, которые существуют в России. Особая роль в раз-
витии массовости спорта в стране отводится бизнесу и важно четко определить роль и функции предпринима-
тельства в развитии спорта среди населения.  

Ключевые слова: физическая культура, здоровье, спорт, здоровый образ жизни, иммунитет, продолжитель-
ность жизни, фитнес-залы 
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Введение© 

В жизни современного человека физическая куль-
тура является необходимым элементом его жизнедея-
тельности. За последние году интерес к спорту, физи-
ческой культуре, здоровому образу жизни значительно 
вырос. Общество чаще задумывается о состоянии свое-
го здоровья. Особое внимание уделяют правильному 
режиму дня, а занятия спортом и физической культу-
рой способствуют рациональному распределению вре-
мени, сохраняя и повышая при этом работоспособность 
и возможность активного отдыха [9, с. 91]. 

На рисунке 1 представлена динамика количества 
занимающихся физической культурой и спортом в 
Российской Федерации с 2008 по 2020 годы.  
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Рис. 1 – Динамика количества занимающихся физической культурой и спортом в Российской Федерации (тыс.чел.) 
 

В 2020 году наблюдается значительное повышение 
количества занимающихся физической культурой и 
спортом. Одной из причин является пандемия, так как 
многие специалисты утверждали, что регулярные за-
нятия физической культурой способствовали повыше-
нию иммунитета. Также важно отметить, что одной из 
причин является внедрение государственных программ 
в части популяризации спорта и здорового образа жиз-
ни. 23 процента занимаются физической культурой 
регулярно, 33 процента периодически, а вот 20 про-
центов занимаются редко. В Российской Федерации в 
последние годы интерес к занятиям физической куль-
турой и спортом значительно вырос, особенно среди 
молодежи. Однако, если проводить сравнение с евро-
пейскими странами, то доля граждан, которые активно 
занимаются спортом значительно выше, причиной 
данной ситуации является реализация государственной 
политики в сфере популяризации спорта [6, с. 105]. 

Следует отметить, что в таких странах как Фин-
ляндия, Швеция, Дания доля населения, занимающе-
гося спортом значительно выше среднего показателя. В 
Нидерландах 86% населения занимаются физической 
культурой и спортом, именно поэтому Нидерланды 
считаются самой спортивной страной.  

Интересно провести сравнительный анализ среди 
стран Европы и Российской Федерации. Дания отно-
сится также к одной из самых спортивных стран, но 
при этом в стране не функционирует Министерство 
спорта. Не смотря, на данное обстоятельство, граждане 
Дании достаточно активно занимаются спортом. Жи-
тели Дании имеют очень серьезное отношение к спорту 
и физической культуре, и в целом к ведению здорового 
образа жизни. В Дании введен специальный налог на 
продукты, которые содержат более 2,3% насыщенных 
жиров. Наиболее вытребованными видами спорта в 
Дании являются: велосипедный спорт, легкая атлети-
ка, парусный спорт, бадминтон и гандбол [8, с. 436]. 

Швеция также относится к одной из самых спор-
тивных стран. Так согласно опросу только 14% жите-
лей Швеции не занимаются физической культурой и 
спортом. Большая часть населения занимается спортом 
в меньшей или большей степени. В Швеции фитнес-
залы в регулярном порядке посещают 33% мужчин. 
Кроме того, многие шведы совершают поездки на рабо-
ту с использованием велосипеда. Самыми популярны-
ми видами спорта среди граждан являются: гребля, 
тяжелая атлетика, лыжный спорт, хоккей, гандбол. 
Лидером среди европейских стран на протяжении мно-

гих лет являются Нидерланды. 86 % голландцев по-
сещают фитнес-залы, спортивные клубы на регулярной 
основе. Важно, что в Нидерландах очень развитая 
спортивная инфраструктура: огромное количество арен 
с искусственным льдом, велодорог, теннисных кортов. 
Граждане Нидерландов предпочитаю такие виды спор-
та как катание на коньках, теннис, хоккей на траве, 
велосипедный спорт и плавание [10, с. 7]. 

В Российской Федерации занятия физической куль-
турой и спортом было на очень высоком уровне во 
времена существования Советского союза, только в 
последние годы наметилась тенденция в строну попу-
ляризации и востребованности спорта. Одной из при-
чин роста интереса к физической культуре и спорту 
является положительное влияние на состояние здоро-
вья человека. Доказано, что регулярные занятия фи-
зической культурой и спортом способствуют улучше-
нию здоровья, как физического, так и духовного, по-
вышают уровень работоспособности, улучшают крово-
обращение, укрепляют нервную и костную систему, 
кроме того улучшают зрение, слух. Ученые также от-
мечают, что занятия физической культурой и спортом 
в целом способствуют улучшению общего состояния, 
позволяют бороться с головными болями, укрепляют 
сон. Массовый спорт направлен на то, чтобы люди со-
вершенствовали свои физические качества и двига-
тельные умения, укрепляли свое здоровье и продлева-
ли долголетие [7, с. 51]. 

В европейских странах физическая культура, спорт 
являются неотъемлемым элементом жизнедеятельно-
сти среди всех категорий граждан. И во многих стра-
нах Европы процент занимающихся спортом очень 
высокий, что способствует и росту таких показателей 
как продолжительность жизни, уровень здоровья. В 
Российской Федерации важно достичь таких же пока-
зателей. Важно, чтобы большая часть населения зани-
малась активно спортом и физической культурой. 
Важно реализовать мероприятия, которые направлены 
на популяризацию спорта, чтобы все слои населения 
стремились к соблюдению здорового образа жизни. 
Эксперты Российского экономического университета 
имени Плеханова выяснили, что в Российской Федера-
ции доля граждан, которые занимаются спортом в два 
разе меньше, что в советский период, нее смотря на 
усилия государства популяризировать физическую 
культуру и спорт. Однако, из года в год количество 
граждан, занимающихся спортом, увеличивается.  
Так, на данный момент, около 40 % граждан регуляр-
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но занимаются физической культурой и спортом [3]. 
Вполне возможно, что статистика советского перио-

да имеет неточности, однако, существующая разница в 
сравнении с советским периодом свидетельствует о 
том, что спорт не стал в Российской Федерации еще 
массовым явлением. Всемирная организация здраво-
охранения опубликовала данные о том, что недоста-
точно активный образ жизни в мире ведет каждый 
четвертый человек. К сожалению, 80 % несовершенно-
летних граждан недостаточно двигаются, т.е. дефицит 
физической активности есть и среди подростков, что 

вызывает беспокойство. В целом, в стране популяр-
ность спорта растет. Так в 2008 году количество регу-
лярно занимающихся спортом в 3 раза меньше, чем в 
2020 году. Росту числа занимающихся спортом и фи-
зической культурой способствует и рост количества 
физкультурных кадров, так как именно кадры способ-
ствую популяризации спорта среди населения. Во мно-
гом увеличение количества кадров в сфере физической 
культуры и спорта – это одно из направлений реализа-
ции государственной политики по популяризации фи-
зической культуры и спорта в стране (рис. 2). 
 

 
 

Рис. 2 – Динамика количества кадров, занимающихся физической культурой и спортом (тыс.чел.) 
 

Одним из национальных проектов, направленных 
на увеличение доли занимающихся спортом граждан 
является проект «Демография». В рамках данного 
национального проекта обозначена цель – достижение 
показателя занимающихся до 70 % к 2030 году, к 
2024 году планируется достижение показателя в 55 %. 
Причин слабого распространения среди граждан Рос-
сии идей здорового образа жизни, физически активно-
го образа жизни несколько. Большинство опрошенных 
(54,2 %) обозначают в качестве одной из причин отсут-
ствие условий для занятий физической культурой и 
спортом. Эксперты Российского экономического уни-
верситета проводили исследования и в качестве еще 
одной из причин опрошенные обозначили высокую 
стоимость услуг, предоставляемых в сфере физической 
культуры и спорта. Опрошенные отметили, что они не 
в состоянии приобретать абонементы для посещения 
оздоровительных и спортивных комплексов. В услови-
ях сокращения реальных доходов населения приобре-
тение абонементов в фитнес-центры, спорт-клубы, бас-
сейны является предметом роскоши [4, с. 14]. 

Выходом в данной ситуации является предоставле-
ние гражданам в регионах альтернативных вариантов 
в виде бесплатной инфраструктуры для занятий физи-
ческой культурой и спортом. К примеру, одним из та-
ких инструментов является сооружение спортивных 
площадок в парках, скверах. Данные спортивные пло-
щадки включают минимальный набор снарядов: пере-
кладины, турникеты, брусья, шведские стенки [5, 
с. 28]. 

Однако, ситуация постепенно меняется: граждане 
чаще начали выходить и заниматься в парках, скве-
рах, принимают активное участие в спортивных меро-
приятиях. Государственная политика в Российской 
Федерации направлена именно на развитие данного 

направления, т.е. перебороть культуру «занятия толь-
ко в фитнес-зале». Но в условиях пандемии отмечается 
непоследовательность властей в части оздоровления 
нации: после снятия карантина последними разреше-
ние на открытие получили именно спортивные учре-
ждения. Так в карантин первой была зарыта городская 
инициатива в Москве «Московское долголетие». Был 
закрыт социальный проект «Йога в парках». Данные 
проекты позволяли совершенно бесплатно получить 
услуги людьми любого возраста. Многие специалисты 
отметили, что в карантин были введены ограничения 
на занятия на открытом воздухе, людям было предпи-
сано находиться в пределах своего жилья. Эксперты 
отмечают, что самой мотивированной категорией 
граждан для занятия физической культурой являются 
представители старшего поколения. Ряд экспертов от-
мечают, что бизнес мог бы способствовать развитию 
массовости физической культуры и спорта. К примеру, 
во многих европейских странах крупные компании 
открывают фитнес-залы для своих сотрудников, дан-
ный опыт можно внедрить и в российских компаниях. 
Также можно внедрить системы полной или частичной 
оплаты абонементов в фитнес-залы, бассейны своим 
сотрудникам, финансировать приобретение ими спор-
тивной одежды и инвентаря. Или оплачивать частично 
или полностью абонементы в бассейн или на фитнес, 
компенсировать покупку спортивной одежды и даже 
инвентаря. Научно обоснованные данные о наличии 
необходимого количества спортивных учреждений и 
сооружений в Российской Федерации на данный мо-
мент отсутствуют. Это создает трудности с определени-
ем степени удовлетворенности гражданами наличием 
спортивных объектов. Важнейшей задачей государства 
является реализация «Стратегии развития физической 
культуры и спорта в РФ до 2030 года», данная страте-
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гия связана с национальными проектами «Демогра-
фия» и «Здравоохранение», так как именно такие 
направления как демографическая политика, здраво-
охранение влияют на степень развития физической 
культуры и спорта в стране [1, 2]. 
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Abstract. The article presents an analysis of the development of physical culture and sports in the Russian Federa-

tion and European countries. Increasing the physical activity of the population is one of the most important tasks of 
the state policy of the Russian Federation. The relevance of this issue is explained by the fact that the health of the 
population is largely determined by the observance of a healthy lifestyle, physical education and sports. The develop-
ment of sports and physical culture in developed European countries is at a very high level. It is necessary to identify 
the reasons for the low level of sports development in the Russian Federation. The state, realizing this problem, has 
developed a number of programs that are aimed at increasing the mass character of physical culture and sports in the 
Russian Federation. A comparative analysis of the state of the sphere of physical culture and sports in European 
countries and Russia made it possible to determine the problems that exist in Russia. Business plays a special role in 
the development of mass sports in the country, and it is important to clearly define the role and functions of entre-
preneurship in the development of sports among the population.  
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Аннотация. Профессионализм солдата срочной службы определяется уровнем профессиональной и психологи-
ческой подготовленности, а также уровнем развития психофизических и специальных двигательных способно-
стей. При этом физическая подготовка выступает не только как средство повышения боеготовности военнослу-
жащих, но и как эффективное средство формирования морально-волевых личностных качеств. Направленность и 
содержание профессионально-прикладной физической подготовки военнослужащих взаимообусловлена требова-
ниями боевой подготовки, важной и неотъемлемой частью воинского обучения и воспитания личного состава. 
Большинство исследований в этой области направлены на разработку системы профессионально-прикладной – 
боевой подготовки военнослужащих средствами физической культуры. Специальные задачи физической подго-
товки обусловливаются, в первую очередь, спецификой военно-профессиональной деятельности военнослужащих 
в каждом виде Вооружённых Сил. Содержание физической подготовки составляют физические упражнения, спе-
циальные знания и организаторско-методические навыки и умения.  
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Введение© 
В «Наставлении по физической подготовке в Во-

оруженных Силах Российской Федерации» указано: 
«Физическая подготовка является основным элементом 
боевой готовности военнослужащих к выполнению 
учебно-боевых задач и одним из направлений повыше-
ния боеспособности Вооруженных Сил» [21, с. 3]. 

Там же ниже утверждается: «Физическая подготов-
ка в силу своей значимости может быть как приклад-
ного, так и профессионального характера и рассматри-
вается многими специалистами как один из наиболее 
важных предметов профессионального воспитания и 
обучения личного состава, в виде целостного процесса 
профессионально-прикладной физической подготовки» 
[21, с. 8]. Далее в наставлении определены: «Цель фи-
зической подготовки в Вооруженных силах – обеспе-
чение необходимого уровня физической подготовленно-

© Стеблецов Е. А., Бакаев Н. Н., Авдеев Д. С., 2022 

сти военнослужащих для выполнения боевых и других 
задач в соответствии с их предназначением. 

Задачами физической подготовки военнослужащих 
являются: 

− развитие и совершенствование физических ка-
честв (выносливости, силы, быстроты и ловкости) с 
учетом возрастных способностей; 

− формирование навыков в передвижении по пе-
ресеченной местности в пешем порядке и на лыжах, в 
преодолении естественных и искусственных препят-
ствий, рукопашному бою, военно-прикладному плава-
нию» [21, с. 10]. 

При рассмотрении физической подготовленности 
военнослужащих приводится следующая формулиров-
ка: «Физическая подготовка способствует: 

− повышению устойчивости организма к воздей-
ствию неблагоприятных факторов военно-
профессиональной деятельности и среды; 
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− воспитанию психической устойчивости и мо-
рально-волевых качеств; 

− формированию готовности военнослужащего к 
перенесению экстремальных физических и психиче-
ских нагрузок в период подготовки и ведения боевых 
действий; 

− повышению военно-специальной подготовлен-
ности военнослужащих; 

− совершенствованию боевой слаженности воин-
ских подразделений» [21, с. 12]. 

 
Результаты 

Анализ специальной научной и научно-
методической литературы по вопросу системы физиче-
ской подготовки солдат срочной службы выявил, что, 
как правило, объектом исследований является боего-
товность солдат срочной службы. А предметом являют-
ся вопросы методического обеспечения профессиональ-
но-прикладной физической подготовки военнослужа-
щих [16; 17; 19; 20; 22; 23]. 

Во многих работах представлены различные модели 
физической подготовленности солдат срочной службы 
[1; 19; 20; 22], имеются работы направленные на опре-
деление оптимальной структуры и содержания физиче-
ской подготовки солдат [4; 11; 17; 24], в ряде работ 
рассматриваются средства и методы физической подго-
товки [7; 9; 12; 18]. 

Большинство исследований в этой области направ-
лены на разработку системы профессионально-
прикладной – боевой подготовки военнослужащих 
средствами физической культуры [2; 12; 17; 22; 23]. 

Н.Ф. Гейжан при рассмотрении системы физиче-
ской подготовки юношей к воинской службе пишет: 
«Физическая подготовка граждан допризывного и при-
зывного возрастов к военной службе проводится в об-
щеобразовательных учреждениях, учебных пунктах 
организаций, осуществляющих подготовку граждан по 
основам военной службы, а также в общественных 
объединениях, спортивных клубах и секциях, незави-
симо от их ведомственной принадлежности. Координа-
ция деятельности указанных организаций, совместно с 
федеральным органом исполнительной власти в обла-
сти физической культуры и спорта возлагается на во-
енные комиссариаты» [5]. 

По мнению Р.М. Кадырова: «К основным функциям 
профессионально-прикладной физической подготовки 
следует отнести нравственно-мировоззренческие, куль-
турологические, профессиографические, ценностно-
ориентационные и спортивные» [10, с. 20]. 

Направленность и содержание профессионально-
прикладной физической подготовки военнослужащих 
взаимообусловлена требованиями боевой подготовки, 
важной и неотъемлемой частью воинского обучения и 
воспитания личного состава. 

В.Л. Марищук рассматривая вопрос о профессио-
нальной подготовке солдат срочной службы пишет: 
«Физическая подготовка военнослужащих осуществля-
ется в соответствии с общими принципами воинского 
обучения и воспитания, а также с учетом специфиче-
ских принципов прикладности, комплексности и оп-
тимальности» [17]. 

Как указывает Ю.К. Демьяненко: «Процесс учебно-
боевой деятельности с его многообразными и различ-
ными профессиональными действиями, приемами, 
движениями может оказать достаточно большое влия-
ние на физическое и психическое совершенствование, 
путем включения в учебный процесс специальных во-
енно-прикладных упражнений» [7]. 

Специальные задачи физической подготовки обу-
словливаются в первую очереди спецификой военно-
профессиональной деятельности военнослужащих в 
каждом виде Вооруженных Сил. 

Содержание физической подготовки составляют фи-
зические упражнения, специальные знания и органи-
заторско-методические навыки и умения. 

В.Л. Марищук, А.В. Козыревский (2012) при рас-
смотрении вопроса психологической составляющей 
подготовки военнослужащих указывают: «Психологи-
ческий аспект специальной боевой подготовки для во-
еннослужащих неоценим, поскольку она способствует 
развитию важнейших для воина качеств ‒ смелости, 
уверенности в собственных силах, решительности в 
действиях, стремлении сблизиться с противником, 
атаковать и победить в условиях, связанных с риском 
для жизни» [17]. 

Психологическая и эмоциональная подготовлен-
ность военнослужащих обеспечивает успешность вы-
полнения практически любой боевой задачи с мини-
мальными потерями и энергозатратами. 

В.Л. Марищук, (2012), В.В. Миронов (2014) счита-
ют, что: «Сохранение высокого уровня навыков пре-
одоления препятствий при воздействии стресс-
факторов рассматривается в аспектах психологической 
или психоэмоциональной устойчивости» [16; 17]. 

Во многих работах отмечается: «Уметь сражаться с 
врагом в ближнем бою, когда исход сражения решают 
доли секунды, необходимость молниеносно принимать 
сложные и важные решения – это приоритетные зада-
чи специальной физической подготовленности военно-
служащих» [2; 4; 6; 11; 23]. 

Специалисты, занимающиеся вопросами боеготов-
ности военнослужащих, пишут, что: «К специальным 
задачам профессионально-прикладной физической под-
готовки военнослужащих относятся: 

− развитие физических способностей, отвечаю-
щих специфическим требованиям профессиональной 
деятельности военнослужащих. 

− формирование и совершенствование двигатель-
ных умений и навыков, которые находят применение в 
данной профессии либо способствуют ее освоению. 

− повышение устойчивости организма к неблаго-
приятному воздействию специфических условий про-
фессиональной деятельности. 

Развитие средствами физической подготовки воле-
вых и других психических качеств, требующихся в 
профессиональной военной деятельности» [3; 6; 11; 13; 
16; 22].  

 
Выводы 

Анализ литературных источников по вопросу боего-
товности солдат срочной службы выявил, что основной 
целью физической подготовки в Вооруженных Силах 
является обеспечение необходимого уровня физической 
подготовленности военнослужащих для выполнения 
боевых и других задач в соответствии с их профессио-
нальным предназначением. В процессе физической 
подготовки формируется, в первую очередь основные 
физические способности: сила, быстрота, выносливость 
и ловкость, в последующем ‒ организаторско-
методические умения и навыки. 
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Аннотация. В статье представлены результаты фрагмента исследования по выявлению потребностей Воронеж-
ской области в реализации трудовых функций работниками сферы физической культуры и спорта. Исследование 
проводилось с октября 2020 по январь 2021 гг. и включало анкетирование руководителей учреждений, реализу-
ющих физкультурно-спортивную деятельность (n=124) и работающих под их началом специалистов (n=320). 
Цель исследования заключалась в определении реалий и перспектив подготовки физкультурных кадров для ре-
гиона. Полученные результаты позволили сформировать усреднённые характеристики руководителей учреждений 
и специалистов сферы физической культуры и спорта Воронежской области; показать особенности их трудо-
устройства, включая требования работодателей к соискателям на должность; проанализировать специфику прак-
тической работы; выявить значимые аспекты профессиональной подготовленности специалистов по физической 
культуре и спорту; оценить удовлетворённость специалистов уровнем своей квалификации; обозначить перспек-



Сопоставление взглядов руководителей и специалистов сферы физической культуры и спорта воронежской области на 
реалии и перспективы подготовки физкультурных кадров для региона / А. В. Сысоев, В. Б. Маркина, 

И. А. Татаринцева [и др.] 
 

 
34 

 
Physical Culture and Health. 2022. № 1 (81) 

   

 

тивы подготовки физкультурных кадров для региона с позиции анализа содержания стандартов профессиональ-
ного образования. 

Ключевые слова: специалисты по физической культуре и спорту, руководители учреждений, физкультурно-
спортивная деятельность, Воронежская область, запросы региона, профессиональная подготовка физкультурных 
кадров, аспекты профессиональной подготовленности, особенности практической работы, стандарты профессио-
нального образования, анкетирование 

Для цитирования: Сопоставление взглядов руководителей и специалистов сферы физической культуры и 
спорта воронежской области на реалии и перспективы подготовки физкультурных кадров для региона / 
А. В. Сысоев, В. Б. Маркина, И. А. Татаринцева [и др.] // Культура физическая и здоровье. 2022. № 1. С. 33-45. 
DOI: 10.47438/1999-3455_2022_1_33. 

 
Введение© 

Основной целью профессионального образования в 
сфере физической культуры и спорта является подго-
товка грамотного специалиста – компетентного, ини-
циативного, свободно владеющего профессией [6, 10]. 
Данная установка актуальна для всех ступеней про-
фессионального физкультурного образования, посколь-
ку в настоящее время далеко не все выпускники тру-
доустраиваются по специальности. Это объясняется 
многими причинами, к числу основных из которых 
можно отнести несоответствие компетенций выпускни-
ков меняющимся требованиям профессиональной сре-
ды [7]. Часто учебные заведения не понимают и не 
принимают претензий работодателей, что во многом 
обусловлено отсутствием у них отлаженной линии вза-
имодействия [5]. 

С целью повышения качества профессиональной 
подготовки физкультурных кадров, ориентированных 
на работу в Воронежской области, в Воронежской гос-
ударственной академии спорта (далее – ВГАС) реали-
зуются комплексные научные исследования. На теку-
щий момент актуальным является уточнение, что 
ВГАС создана путём переименования Воронежского 
государственного института физической культуры, со-
гласно приказу Министерства спорта РФ от 24.11.2021 
г. № 911. Это новый значимый виток в истории разви-
тия вуза, открытого в 1979 г. в качестве филиала Мос-
ковского областного государственного института физи-
ческой культуры и ставшего самостоятельным в 2006 
г. [9]. В центре внимания научной группы, работаю-
щей под руководством ректора вуза, – совершенство-
вание программы подготовки студентов, обучающихся 
по направлению 49.03.01 «Физическая культура», 
профиль «Физкультурное образование». Катализатором 
исследований послужило стремление вуза удовлетво-
рить основные потребности региона в сфере физкуль-
турно-спортивной деятельности посредством подготов-
ки конкурентоспособных специалистов. 

 
Организация и методы исследования 

Исследования по выявлению потребностей Воро-
нежской области в реализации трудовых функций ра-
ботниками сферы физической культуры и спорта про-
водились с октября 2020 по январь 2021 гг., и вклю-
чали: 

‒ сбор статистических данных об учреждениях 
региона, реализующих те или иные направления физ-
культурно-спортивной деятельности; 

‒ анкетирование руководителей учреждений фи-
зической культуры и спорта, функционирующих в ре-
гионе (n=124) [3]; 

‒ анкетирование специалистов в сфере физиче-
ской культуры и спорта, работающих в регионе в ор-
ганизациях разного типа (n=320) [4]; 
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‒ анкетирование проживающих в регионе лиц в 
возрасте старше 15-ти лет, занимающихся физической 
культурой и спортом (n=468) [1]; 

‒ анкетирование родителей детей младше 15-ти 
лет, занимающихся физической культурой и спортом 
(n=294) [2]. 

Таким образом, основными методами исследования 
являются: анализ документов учёта и статистики, 
опрос в виде анкетирования, а также общелогические 
методы теоретического исследования [8] – анализ, 
обобщение, систематизация. 

В настоящей статье будут представлены сопостави-
тельные данные о результатах анкетирования руково-
дителей учреждений физической культуры и спорта и 
работающих под их началом специалистов. В ходе 
опроса указанных лиц применялись две адресно разра-
ботанные анкеты, прошедшие пилотную апробацию. 

 
Результаты исследования и их обсуждение 

Полученные в результате анкетирования данные 
представлены на рис. 1-11 и в табл. 1-2. 

Из числа руководителей учреждений, в которых ре-
ализуется физкультурно-спортивная деятельность, 
большинство работают в общеобразовательных 
(54,84%) и дошкольных (27,42 %) учреждениях 
(рис. 1). При этом 45,97 % из них трудятся в сельских 
поселениях региона; 29,84 % – в районных центрах; 
24,19 % – в городе Воронеж. Большинство опрошен-
ных специалистов работают в общеобразовательных 
учреждениях (41,94 %) и детско-юношеских спортив-
ных школах (24,06 %). Примерно равное число тру-
дятся в дошкольных учреждениях (11,88 %), профес-
сиональных организациях (9,03 %), фитнес-центрах 
(8,13 %).
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Рис. 1 – Данные о типах организаций, в которых работают респонденты (руководители учреждений 

и специалисты сферы физической культуры и спорта Воронежской области) 
 

Большинство респондентов имеют высшее образова-
ние: 97,58 % руководителей и 77,81 % специалистов 
(рис. 2). Количество лиц, имеющих учёную степень, 
крайне невелико: менее 1 % в выборке руководителей 

и около 3 % – в выборке специалистов. Специальность 
по диплому об образовании связана с физической 
культурой и спортом у 20,16 % руководителей и 
91,25 % специалистов. 

 
Рис. 2 – Данные об образовании респондентов (руководителей учреждений и специалистов  

сферы физической культуры и спорта Воронежской области) 
 

Стаж работы респондентов в текущей должности 
(руководители) и по специальности (специалисты) 
можно охарактеризовать тремя примерно равными 
периодами (рис. 3): до 5-ти лет (31,45 % руководите-

лей, 26,88 % специалистов); 5-15 лет (37,09 % и 
35,01 % соответственно); более 15 лет (31,45 % и 
38,13 % соответственно). 

 
Рис. 3 – Данные о стаже работы респондентов в соответствующей должности / сфере 

(руководителей учреждений и специалистов сферы физической культуры и спорта Воронежской области) 
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Средний возраст опрошенных специалистов по фи-
зической культуре и спорту составил 38,6 лет. При 
этом более половины из них пребывают в возрастном 
диапазоне 30-50 лет (53,75 %). Моложе 30-ти лет 
25,31 % респондентов; старше 50-ти лет – 20,94 %. Из 
числа задействованных в исследовании специалистов 
64,01% являются женщинами; 35,99 % – мужчинами. 
Большинство занимались спортом более 10-ти лет и 
имеют спортивные разряды преимущественно от 2-го 

взрослого до звания мастера спорта (рис. 4). Касаемо 
спортивной специализации большинство занимались 
спортивными играми (40,94 %), а также циклически-
ми (25 %) и сложно-координационными (15 %) видами 
спорта. Интересно, что среди специалистов, работаю-
щих в сфере физической культуры и спорта, имеется 
небольшой процент тех, кто сам спортом не занимался 
(4,06 %) и не имеют спортивного разряда (10,94 %). 

 

 
 

Рис. 4 – Опыт занятий спортом опрошенных специалистов сферы физической культуры и спорта Воронежской области 
 

В подчинении у большинства опрошенных руково-
дителей учреждений, осуществляющих физкультурно-
спортивную деятельность, работает всего один специа-
лист по физической культуре и спорту (51,61 %). В 
подчинении примерно пятой части респондентов – два 
специалиста (19,35 %). Под началом остальных 
(29,04 %) работают от 3-х до 30-ти специалистов (рис. 

5). Эти данные вполне объяснимы, поскольку, как 
упоминалось выше, расположенными в городе Воронеж 
учреждениями руководят 24,19 % респондентов. 
Остальные трудятся в районных центрах и в сельских 
поселениях, как правило, не имеющих крупных учре-
ждений.
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Рис. 5 – Данные о количестве специалистов по физической культуре и спорту, работающих в подчинении  
у опрошенных руководителей учреждений физической культуры и спорта Воронежской области 

 
Работающие в регионе руководители учреждений, 

осуществляющих физкультурно-спортивную деятель-
ность, подбирают сотрудников преимущественно по 
знакомству и рекомендациям (46,77 %), посредством 
размещения информации в сети Интернет (42,74 %) и 
подачи заявок на биржу труда (41,94 %), а также че-
рез прямое обращение в вузы, выпускающие соответ-

ствующих специалистов (33,06 %) (рис. 6). Кроме пе-
речисленных вариантов поиска сотрудников, респон-
дентами (8,87 %) были указаны следующие: обраще-
ние в отдел кадров отдела образования, обучение соб-
ственного сотрудника, удовлетворение заявления соис-
кателя на должность при наличии вакансии, выбор из 
числа бывших коллег и воспитанников. 

 
 

 
Рис. 6 – Данные о способах подбора сотрудников опрошенными руководителями учреждений 

физической культуры и спорта Воронежской области 
 

Опрошенные специалисты по физической культуре 
и спорту, работающие в учреждениях Воронежской 
области, трудоустраиваются в основном путём прямого 
обращения к работодателю (47,5 %), а также по зна-
комству и рекомендациям (39,38 %). Кроме этого, по-

могают информация в сети Интернет (14,38 %) и 
направление из вуза, в котором обучались (8,44 %). 
Возможностями биржи труда пользуется незначитель-
ное количество респондентов (рис. 7). 
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Рис. 7 – Данные о способах трудоустройства опрошенных специалистов сферы физической культуры 
и спорта Воронежской области 

 
На рис. 8 соединены данные об ответах респонден-

тов на схожие по предмету, но разные по сути вопро-
сы. Руководителей учреждений, осуществляющих 
физкультурно-спортивную деятельность, спрашивали, 
какие спортивные специализации являются для них 
более интересными при отборе соискателей на должно-
сти. Специалистов по физической культуре и спорту 
спрашивали, упражнения из каких видов спорта они 
реализуют в своей реальной работе. Полученные дан-
ные свидетельствуют, что орошенные руководители 
отдают предпочтение лицам, специализирующимся в 
спортивных играх (66,13 %), а также в циклических 
(46,77 %) и скоростно-силовых видах спорта 
(36,29 %). Менее востребованными являются кандида-
ты, представляющие сложнокоординационные виды 
спорта (19,35 %), единоборства (15,32 %), многоборья 
(7,26 %). Кроме того, в свободной строчке анкеты ра-
ботодателями были указаны: «универсалы»; специали-
сты в дошкольном физическом воспитании; лица с 

квалификацией «учитель»; спортсмены, специализи-
рующиеся в русской лапте. Ответы специалистов пока-
зывают, что запрос руководителей в целом совпадает с 
реальными нуждами отрасли. Так, в повседневной ра-
боте ими в основном применяются упражнения из 
спортивных игр (66,88 %), циклических (60 %) и ско-
ростно-силовых (55,94 %) видов спорта. Однако замет-
но расхождение в запросах на сложнокоординацион-
ные виды спорта (в числе которых гимнастика) и еди-
ноборства. В частности, установлено, что упражнения 
из сложнокоординационных видов спорта применяют 
30,94 % специалистов, но соискателей с соответству-
ющей специализацией предпочитают видеть на работе 
лишь 19,35 % работодателей. И, наоборот, упражне-
ния из разных видов единоборств на практике приме-
няют 6,88 % специалистов, но специализирующихся в 
этих видах спорта лиц хотели бы взять на работу 
15,32 % руководителей. 

 
Рис. 8 – Данные о предпочитаемых спортивных специализациях соискателей на должности и о реализуемых 

в ходе работы упражнениях видов спорта (с позиции респондентов – руководителей учреждений и специалистов 
сферы физической культуры и спорта Воронежской области) 

 
Вместе с тем, в ходе опроса установлено, что спор-

тивная специализация соискателей на должность яв-
ляется не самым значимым критерием отбора для ру-

ководителей. Согласно выполненному респондентами 
ранжированию, для большинства из них (50 %) опре-
деляющим является направление подготовки по ди-
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плому (табл. 1). Кроме того, работодателями учитыва-
ются: уровень образования (2-й ранг), опыт работы по 
специальности (3-й ранг), личные (4-й ранг) и деловые 

(5-й ранг) качества, заинтересованность в повышении 
квалификации (6-й ранг). Спортивная специализация 
соискателя отнесена работодателями к 7-му рангу. 

 
 

Таблица 1 – Рейтинг значимых критериев отбора соискателей на должности,  
по мнению руководителей учреждений физической культуры и спорта в Воронежской области 

 

№ 
п/п 

Критерии отбора соискателей на должности, 
связанные с реализацией задач физической культуры и спорта 

Ранг Средний балл  
в рейтинге 

1 Направление подготовки по диплому (физическая культура, спортивная тренировка, 
адаптивная физическая культура) 

1-й 6,36 

2 Уровень образования (специалитет, бакалавриат, магистратура, аспирантура) 2-й 5,69 
3 Опыт работы по специальности 3-й 5,63 
4 Личные качества 4-й 5,12 
5 Деловые качества 5-й 5,02 
6 Отношение к повышению квалификации (наличие дипломов и сертификатов о повы-

шении квалификации, прохождении стажировок, участии в конкурсах и т.д.) 6-й 4,92 

7 Спортивная специализация 7-й 4,47 
 
В ходе опроса специалистов было установлено, что 

большинство из них (71,88 %) удовлетворены каче-
ством и направленностью своей профессиональной под-
готовленности. Иными словами, по мнению большин-
ства, имеющееся образование позволяет им успешно 

решать задачи, возникающие в ходе трудовой деятель-
ности. Вместе с тем, около трети респондентов в той 
или иной степени высказали претензии к своей подго-
товленности (рис. 9). 

 

 
 

Рис. 9 – Данные об удовлетворённости опрошенных специалистов сферы физической культуры  
и спорта Воронежской области качеством и направленностью своей профессиональной подготовленности 

 
Продолжением данного вопроса анкеты явился во-

прос о том, какие именно аспекты профессиональной 
подготовленности вызывают у специалистов затрудне-
ния в реальной работе. Интересно, что на данный во-
прос ответили 124 респондента из 320-ти, а не 90, что 
было ожидаемо, поскольку именно такое количество 
специалистов указали на недостаточную удовлетворён-
ность своей подготовленностью. То есть характеристи-
ку испытываемым в работе затруднениям дополни-
тельно дали ещё 34 человека, изначально обозначив-

ших отсутствие претензий к своей подготовленности. 
Согласно полученным данным, примерно у трети ре-
спондентов затруднения в работе связаны с недостат-
ком знаний в сфере медико-биологического обеспече-
ния физкультурной работы (29,03 %). У четвертой ча-
сти респондентов – с недостатком практического опыта 
(26,61 %). Примерно пятая часть респондентов указа-
ли на недостаток знаний в области теории и методики 
оздоровительной (17,74 %) и адаптивной (17,74 %) 
физической культуры (рис. 10). 
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Рис. 10 – Данные об аспектах профессиональной подготовленности, вызывающих затруднения  
у специалистов по физической культуре и спорту Воронежской области 

 
В обоих вариантах анкеты (для руководителей и 

специалистов) содержалось предложение проранжиро-
вать значимые аспекты профессиональной подготов-
ленности специалиста по физической культуре и спор-
ту. Сводные данные представлены в табл. 2, из кото-
рой видно, что в основном оценки двух групп респон-
дентов совпадают, однако не во всём. Так, большин-
ство руководителей с существенным отрывом постави-
ли на первое место знания по теории и методике спор-
тивной тренировки, а большинство специалистов – 
знания по теории и методике физической культуры. С 
одной стороны, учитывая, что большинство респонден-
тов трудятся в общеобразовательных и дошкольных 
учреждениях, позиция руководителей выглядит не 
вполне логичной, поскольку знания по теории и мето-
дике спортивной тренировки, очевидно, более востре-
бованы в детско-юношеских спортивных школах и в 
спортивных секциях. С другой стороны, согласно выше 
представленным данным, лишь 20,16 % опрошенных 
руководителей имеют подтверждённое дипломом физ-
культурное образование, а остальные являются пред-
ставителями иных специальностей. И это может объ-
яснять то обстоятельство, что они не вполне разбира-
ются в тонкостях названия областей теоретических 
знаний. В этом смысле мнение опрошенных специали-
стов о приоритете знаний по теории и методике физи-
ческой культуры представляется более логичным (с 

учётом специфики трудоустройства большинства). 
Вместе с тем, они тоже высоко оценили значение зна-
ний по теории и методике спортивной тренировки, по-
ставив их на второе место. На третье место обе выбор-
ки поставили знания по теории и методике оздорови-
тельной физической культуры, тем самым вполне со-
гласованно обозначив три наиболее значимых для 
практической работы аспекта профессиональной подго-
товленности. 

По остальным позициям мнения респондентов в ос-
новном совпадают, за исключением отношения к зна-
ниям в сфере планирования, контроля и учёта физ-
культурной работы. Руководители вполне ожидаемо 
поставили данный аспект достаточно высоко – на чет-
вёртое место. Специалисты – лишь на шестое, обозна-
чив в качестве более важных знания в сфере психоло-
гического (4-й ранг) и медико-биологического (5-й 
ранг) обеспечения физкультурной работы. Для руково-
дителей эти составляющие подготовленности соответ-
ственно на пятом и шестом местах. Наименее значи-
мыми для обеих выборок являются знания по теории и 
методике адаптивной физической культуры (7-й ранг) 
и по истории физической культуры (8-й ранг), что, 
видимо, объясняется направленностью профессиональ-
ной деятельности учреждений, в которых трудятся 
большинство опрошенных. 
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Таблица 2 – Рейтинг значимых аспектов профессиональной подготовленности специалиста  
по физической культуре и спорту (по мнению респондентов – руководителей учреждений и специалистов 

сферы физической культуры и спорта Воронежской области) 
 

№ 
п/п 

Значимые аспекты профессиональной подготовлен-
ности специалиста по физической культуре и спорту 

Руководители Специалисты 

Ранг Средний балл  
в рейтинге 

Ранг Средний балл  
в рейтинге 

1 Владение знаниями по истории физической культуры 8-й 4,48 8-й 4,46 
2 Владение знаниями по теории и методике физической 

культуры 
2-й 7,57 1-й 7,90 

3 Владение знаниями по теории и методике спортивной 
тренировки 1-й 11,43 2-й 6,93 

4 Владение знаниями по теории и методике оздорови-
тельной физической культуры 3-й 6,65 3-й 6,75 

5 Владение знаниями по теории и методике адаптивной 
физической культуры 

7-й 5,71 7-й 5,45 

6 Владение знаниями в сфере планирования, контроля, 
учёта физкультурной работы 

4-й 5,88 6-й 5,84 

7 Владение знаниями в сфере медико-биологического 
обеспечения физкультурной работы 6-й 5,73 5-й 6,00 

8 Владение знаниями в сфере психологического сопро-
вождения физкультурной работы 

5-й 5,84 4-й 6,16 

 
Заключительный вопрос в обоих вариантах анкеты 

был направлен на выявление мнений респондентов о 
стандартах профессионального образования, которые 
введены в стране с 1 июля 2016 г. и в которых чётко 
прописаны трудовые функции. В анкете для руководи-
телей вопрос был поставлен следующим образом: 
«Специалисты, подготовленные в рамках каких про-
фессиональных стандартов, будут интересны Вам как 
работодателю в будущем?». В анкете для специалистов 
– иначе: «Если бы в будущем Вам пришлось выбирать 
направление обучения в соответствии с введёнными 
профессиональными стандартами, какой из перечис-
ленных стандартов Вы бы выбрали?». Допускалось 
указывать несколько вариантов ответов. 

Сводные данные представлены на рис. 11, который 
наглядно свидетельствует о наличии наиболее замет-
ных расхождений в мнениях двух групп респондентов 
именно по этому вопросу. Так, руководителям наибо-

лее перспективными кандидатами на должности в бу-
дущем представляются лица, подготовленные в соот-
ветствии со стандартом 05.002 «Тренер-преподаватель 
по адаптивной физической культуре и спорту» 
(56,45 %). Вторым по востребованности оценивается 
стандарт 05.003 «Тренер» (38,71 %). Примерно равно 
оценены стандарты 05.005 «Инструктор-методист» 
(29,84 %) и 05.004 «Инструктор-методист по адаптив-
ной физической культуре» (25,81 %). Специалисты в 
качестве приоритетного направления подготовки оце-
нивают стандарт 05.003 «Тренер» (45,94 %). Вторым 
по привлекательности является стандарт 05.002 «Тре-
нер-преподаватель по адаптивной физической культуре 
и спорту» (30%). Примерно равно оценены стандарты 
05.008 «Руководитель организации (подразделения 
организации), осуществляющий деятельность в области 
физической культуры и спорта» (25 %) и 05.007 
«Спортивный судья» (21,88 %). 
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Рис. 11 – Данные о приоритетных стандартах профессионального образования 
(с позиции респондентов – руководителей учреждений и специалистов сферы физической культуры и спорта 

Воронежской области) 
 

Выводы 
Результаты проведённого исследования позволяют 

сделать следующие обобщающие выводы. 
В Воронежской области для специалистов в сфере 

физической культуры и спорта работодателями в ос-
новном являются лица, возглавляющие общеобразова-
тельные и дошкольные образовательные учреждения, 
находящиеся в сельских поселениях региона, район-
ных центрах и в областном центре – городе Воронеж. 
Практически все они имеют высшее образование, как 
правило, не связанное с физической культурой и спор-
том, и неравномерный опыт руководящей работы. По-

давляющее большинство имеют в подчинении одного-
двух специалистов по физической культуре и спорту. 
Остальные – от 3-х до 30-ти человек. Основными пу-
тями поиска соискателей на должности являются об-
ращение по знакомству и рекомендациям, размещение 
информации о вакансиях в сети Интернет, заявки на 
биржу труда. В качестве приоритетного критерия обо-
ра сотрудников расценивается соответствующая подго-
товка по диплому. При необходимости учёта спортив-
ной специализации соискателя предпочтение отдается 
лицам, специализирующимся в спортивных играх. 
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Местом работы большинства опрошенных специа-
листов являются общеобразовательные учреждения и 
детско-юношеские спортивные школы. Кроме того, 
трудовая деятельность по специальности осуществля-
ется ими в дошкольных и профессиональных образова-
тельных организациях, а также в фитнес-центрах и 
учреждениях для лиц с ограниченными возможностя-
ми здоровья. Большинство имеют высшее физкультур-
ное образование и собственный многолетний опыт за-
нятий спортом, подтверждённый спортивными разря-
дами и званиями. Преимущественной спортивной спе-
циализацией физкультурных кадров региона являются 
спортивные игры. При этом в практической работе они 
реализуют упражнения из разных спортивных дисци-
плин, в числе которых наиболее востребованы спор-
тивные игры, циклические и скоростно-силовые виды 
спорта. Средний возраст опрошенных около 40 лет (в 
основном в диапазоне от 30 до 50). По половой при-
надлежности – женщин в 1,5-2 раза больше, чем муж-
чин. Большинство специалистов трудоустраиваются 
путём прямого обращения к работодателю, а также по 
знакомству и рекомендациям. 

Наиболее значимыми аспектами профессиональной 
подготовленности физкультурных кадров, с точки зре-
ния опрошенных руководителей и специалистов регио-
на, являются знания теории и методики физической 
культуры, теории и методики спортивной тренировки, 
теории и методики оздоровительной физической куль-
туры. 

Более двух третей работающих в регионе специали-
стов удовлетворены качеством и направленностью сво-
ей профессиональной подготовленности. У тех, кто 
считает свою подготовленность не вполне удовлетвори-
тельной, основные затруднения связаны с нехваткой 

знаний в сфере медико-биологического обеспечения 
физкультурной работы и с недостатком практического 
опыта. 

В отношении стандартов профессионального образо-
вания физкультурных кадров в выборках руководите-
лей и специалистов региона не в полной мере сложи-
лось понимание их содержательной составляющей, 
определяющей направленность формирования востре-
бованного специалиста. Так, руководителям наиболее 
перспективным представляется стандарт 05.002 «Тре-
нер-преподаватель по адаптивной физической культуре 
и спорту»; специалистам – стандарт 05.003 «Тренер». 
При этом для учреждений, в которых трудоустроены 
большинство из них, преимущественно необходима 
реализация трудовых функций, прописанных в стан-
дарте 05.008 «Руководитель организации (подразделе-
ния организации), осуществляющий деятельность в 
области физической культуры и спорта». Указанный 
стандарт был отмечен лишь десятой частью руководи-
телей и четвёртой частью специалистов. 

В целом, можно заключить, что на текущий момент 
уровень квалификации физкультурных кадров в ос-
новном соответствуют запросам работодателей Воро-
нежской области. Однако имеют место рассогласования 
в понимании руководителями и специалистами базо-
вых основ профессиональной подготовленности, неко-
торых аспектов практической работы, перспектив 
формирования востребованного специалиста. 
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Аннотация. В статье изучены вопросы воздействия мотивации к занятиям физической культурой и спортом у 

сотрудников органов внутренних дел на формирование и совершенствование профессионально значимых физиче-
ских качеств, поскольку сегодня мы являемся свидетелями прогрессирующего снижения здоровья и работоспо-
собности у данного контингента служащих. От уровня физической подготовленности личного состава зависит 
успешность профессиональной деятельности и решения оперативно-служебных задач. Поэтому физическая подго-
товка правоохранителей должна проходить с максимально рациональным использованием, отведённого на дан-
ный вид деятельности времени, и включать в себя все основные знания и умения, необходимые для максимально 
эффективного несения службы. Отсюда, считаем целесообразным более пристальное внимание уделить вопросам 
определения сферы мотивации, благоприятствующей совершенствованию профессионально значимых качеств 
сотрудников ОВД. 
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Введение© 

Со стороны общества и государства на сотрудников 
органов внутренних дел действующим законодатель-
ством Российской Федерации возлагается значитель-
ный объем работы, качественное выполнение которой 
напрямую зависит от состояния их здоровья. Поэтому 
указанный контингент, попадая на обучение по про-
граммам повышения квалификации в образовательные 
организаций МВД России, уделяет немаловажное зна-
чение развитию и укреплению своего здоровья и физи-
ческих показателей. Для достижения должного уровня 
физического совершенства необходимо выработать по-
лезную привычку занятий спортом и поддерживания 
своего состояния, путем систематического получения 
нагрузок и выполнения разнообразных комплексов 
упражнений. Важным компонентом постоянного физи-
ческого и спортивного совершенствования является 
правильная мотивация, структуру которой составляют 
внутренние и внешние факторы, являющиеся движу-
щей силой для достижения поставленных целей [Губа-
нов, 2019, с. 136; Кодзоков, Кузнецов, 2021, с. 65-66]. 
Она является основным фактором для успешного про-
хождения физической подготовки.  

 
 
 

                                                           
© Хажироков В. А., 2022 

Результаты 
Если сотрудник вырабатывает полезную привычку 

занятия физической культурой и спортом, у него фор-
мируется положительный эмоциональный фон, выра-
жающийся в  получении удовольствия от избранного 
вида деятельности. А это благоприятно сказывается на 
конечном результате. Для возникновения привычки 
нужно пройти несколько этапов, а именно:  

– возникновение необходимости для занятий 
спортом; 

– разработка плана действий для достижения 
поставленных целей или результата, включает в себя 
разработку уникального подхода к тренировкам на 
основе состояния здоровья и физических показателей 
конкретного слушателя; 

– определение тактики и постепенное выполне-
ние упражнений. Очень часто происходит физическая 
перегрузка в результате недостоверной оценки своих 
сил. Правильнее всего тренироваться поэтапно, с каж-
дым разом немного увеличивая нагрузку. При этом 
следует учитывать особенности здоровья и физических 
способностей каждого слушателя, находя индивиду-
альный подход к максимально эффективному получе-
нию физических нагрузок не нанося вред здоровью. 
Так же высока вероятность психологического разлома. 
Причиной его появления является низкий уровень или 
же полное отсутствие мотивации, неполноценная вы-
кладка, отсутствие удовлетворения во время трениро-
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вочного процесса, когда занятие похоже на обыденное 
ежедневное выполнение упражнений, нежели путь к 
саморазвитию [Губжоков, 2021, с. 83-84].  

Опираясь на опыт предыдущих лет можно отме-
тить, что подготовка сотрудников полиции должна 
проходить с максимально рациональным использова-
нием временного ресурса и включать в себя все основ-
ные знания и умения необходимые для максимально 
эффективного несения службы. В общем же, основная 
проблема состоит в недостаточном изучении положи-
тельной мотивации у сотрудников полиции к система-
тическим занятиям физической культурой и спортом. 
Так, считаем целесообразным более пристальное вни-
мание уделить вопросам определения сферы мотива-
ции, благоприятствующей формированию у сотрудни-
ков полиции потребности к занятиям физической 
культурой и спортом [Губжоков, 2019, с. 150; Кузне-
цов, 2017, с. 190]. И на данном этапе считаем одним 
из позитивных факторов формирования мотивации у 
сотрудников полиции к занятиям физической культу-
рой и спортом, может оказать внедрение новых инте-
ресных упражнений, технологий, возможность выбора 
вида физической активности, наличие разнообразного 
спортивного инвентаря. Также необходимо на система-
тической основе поддерживать мотивацию сотрудников 
полиции путем популяризации здорового образа жизни 
и спорта. Для этого можно проводить разнообразные 
спортивные состязание между группами обучающихся 
(в органах внутренних дел – между подразделениями), 
показывать на примере преподавательского состава 
благоприятное воздействие физических нагрузок на 
общее состояние здоровья, уверенность и карьерный 
рост, тем самым подогревая интерес к успешной учебе 
и доблестной службе. Все причисленное должно поло-
жительно сказаться на мотивации сотрудников поли-
ции и желании к саморазвитию [Афов, 202, с. 126-128; 
Мешев, Хажироков, 2021, с. 45-46]. 

В заключение отметим, что двигательная актив-
ность является комплексным средством физического, 
интеллектуального, нравственного и эстетического раз-

вития сотрудника полиции. Следовательно, именно 
физическому компоненту профессиональной подготов-
ки принадлежит решающая роль в решении вопросов 
повышения работоспособности и снижения нервно-
эмоционального напряжения. 

 
Выводы 

Таким образом, обобщая исследование, резюмиру-
ем, что урбанизация и разработки научно-технического 
прогресса, общественное развитие последних лет при-
вели к тому, что роль физического воспитания, физи-
ческой культуры и спорта теряют свои позиции, что 
оказывает негативное воздействие на профессионализм 
сотрудников полиции. Закрывать глаза и бездейство-
вать в данной ситуации недопустимо. В образователь-
ной системе МВД России и подразделениях ОВД пред-
принимаются всевозможные меры для выравнивания и 
улучшения ситуации по отношению к физическому 
воспитанию в правоохранительных структурах. Со-
трудники полиции во все времена были и остаются 
эталоном поведения для подрастающего поколения, а 
значит, на их плечах лежит популяризация здорового 
образа жизни и спорта [Линевич, Абдуллина, 2018, с. 
158-159; Моськин, 2020, с. 128]. Следовательно, перед 
ними возникает задача – совершенствовать и поддер-
живать физические данные своего организма. Все это 
невозможно без выработки новой системы мотивирова-
ния. Так, преподавателями образовательных организа-
ций МВД России разрабатываются новые способы тео-
ретического и практического физического воспитания 
путем внедрения новых обучающих методик. Однако, 
для начала надо выработать правильную мотивацию и 
твердую убежденность о необходимости занятий физи-
ческой культурой и спортом.  
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Введение© 
Современный человек, преодолевая огромные рас-

стояния в пространстве на автомобилях, поездах и са-
молетах, тем не менее постоянно испытывает огромный 
дискомфорт от недостатка собственной двигательной ак-
тивности, а поэтому роль и значение физической культу-
ры в современном обществе неуклонно возрастает. 

В эволюционном смысле все органы и системы ор-
ганизма человека развивались и совершенствовались в 
результате движения и для нормального своего функ-
ционирования требуют этого и сейчас. 

Физическая культура, являясь органической ча-
стью всей общей культуры человечества, которую оно 
накопило за все время своего существования, пред-
ставляет собой полифункциональную систему, позво-
ляющую человеку удовлетворять потребности в раз-
личных видах двигательной активности. 

Структура физической культуры состоит из не-
скольких частей и в каждой из них можно обнаружить 
влияние охоты, начиная с древнейших времен, на их 
возникновение и развитие. 

                                                           
© Шестаков Ф. Ф., Кузнецов И. В., Валиев С. К., 2022 

Основным источником существования палеолитиче-
ского населения была охота на мамонта, северного 
оленя, овцебыка, лося и ряда других зверей.  

Возможность успешной коллективной первобытной 
охоты на крупных животных зависела от организован-
ности и спаянности всех участников. «Группы охотни-
ков, вооруженные камнями, копьями, рогатинами и 
метательными орудиями наподобие боласа (оружие 
индейцев Южной Америки – ремень с 2-3 концами, к 
которым прикреплены каменные или костяные шары), 
устраивали облавы, используя для этой цели ловчие 
ямы или загоняя зверя на высокие, изрезанные глубо-
кими оврагами речные берега, откуда животные пада-
ли вниз и разбивались или попадали под удары охот-
ников, ожидавших их в засаде» [1, с. 38]. 

Загонщиками были те, кто был выносливым, умел 
быстро бегать, плавать. В засаде находились охотники, 
у которых лучше  получалось метать камни, копья и 
управляться с рогатинами. 

«Изучение остатков животных, находимых при ис-
следовании палеолитических стойбищ этого времени, 
приводит к выводу. что добычей охотников во время 
облав становились нередко целые стада мамонтов, оле-
ней или быков» [3, с. 38]. 
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В выборе мест для своих поселений люди палеоли-
тической эпохи руководствовались преимущественно 
удобствами охоты, используя рельеф местности и бли-
зость реки. Чаще всего места поселений располагались 
у края живописных речных долин, обрамленных из-
вестняковыми или меловыми обрывами.   

В подобных условиях в некоторых районах начина-
ется заметное уплотнение населения, о чем говорят 
компактные группы открытых в среднем течении Дона 
около сел Александровка,  Костенки и Борщево Воро-
нежской области наиболее замечательных из всех из-
вестных ныне в нашей стране и Западной Европе па-
леолитических поселений. 

Прекрасно сознавая жизненно важное значение по-
стоянной преемственности поколений в охоте для жиз-
ни всего стойбища, опытные охотники постоянно пере-
давали свой опыт подрастающему поколению. Многие 
принципы обучения охотничьему мастерству палеоли-
тических времен легли в основу современного физиче-
ского воспитания. Говоря о нем, профессор В.М. Выд-
рин пишет: «Это самая древняя форма функциониро-
вания физической культуры, которая своими корнями 
уходит в первобытную педагогику. Вместе с тем, не-
специальное физкультурное образование на этапах 
начального, среднего и высшего образования является 
наиболее организованным и регламентированным ви-
дом физической культуры» [1, c. 48]. 

 
Спорт 

Слово «спорт» (sport) является полисемантическим. 
В родном английском языке оно имеет следующие зна-
чения: спорт, охота, рыбная ловля. И это – не случай-
но. В генетической памяти людей до сих пор сохрани-
лось осознание особой ценности и значимости тех че-
ловеческих индивидов, чьи выдающиеся физические 
качества (быстрота, выносливость, сила) обеспечивали 
удачную охоту всему племени. 

Генетическое родство охоты – основного вида дея-
тельности древнего человека и современного спорта – 
соревновательной деятельности, направленной на рас-
крытие биологических резервов организма, двигатель-
ных возможностей человека на предельных уровнях, 
едва ли подлежит сомнению.     

Это правомерно по той причине, что по мере разви-
тия человеческого общества отдельные структурные 
компоненты охотничьей практики выделились в само-
стоятельные виды человеческой деятельности. А точ-
нее, все виды бега и современные метания в легкой 
атлетике (ядро, диск, молот, копье), лыжи, сани, все 
виды безуключинной гребли (эскимосские лодки – ка-
яки  стали прообразом современной байдарки, а индей-
ские пироги – каноэ), стрельба из лука – вот далеко не 
полный перечень видов спорта, корнями уходящих в 
глубокую древность и теснейшим образом связаны с 
древней охотой. Расколотые трубчатые кости крупных 
животных и привязанные сухожилиями тех же жи-
вотных к ногам первобытного охотника послужили 
прообразом современных коньков.  

К тому же, мало найдется способов, испытаний, ви-
дов проверки собственных физических и духовных сил 
человека, которые могли бы сравниться с теми, кото-
рыми располагают охота и современный спорт, насы-
щенные противоречиями, дающие наиболее содержа-
тельную, всестороннюю и оперативную информацию о 
степени физической готовности человека к действиям в 
сложных, порой экстремальных условиях. 

 
 
 

Туризм 
Современному человеку не хватает не только двига-

тельной активности, но и новых впечатлений, ярких 
эмоций, тесного контакта с дикой природой. Вот поче-
му в последние годы приобрел такую большую попу-
лярность туризм – охотничий, пеший, лыжный, вод-
ный, горный. Туристы, совершающие свои путеше-
ствия в труднодоступной местности, зимой или летом, 
готовя себе пищу на костре, ночуя в палатках или под 
открытым небом, испытывают почти такие же благо-
родные эмоции, какие переживали во все времена бро-
дяги-охотники: мир прекрасен!   

 
Физическая рекреация 

Этот вид двигательной активности для современно-
го человека имеет огромное значение. Существует ве-
ликое множество различных форм физической рекреа-
ции, но одна из самых древних ее форм – охота. 

В настоящее время охота, как вид человеческой де-
ятельности, осуществляется в двух формах – промыс-
ловой и спортивной. Похожие по многим внешним 
чертам, эти формы охоты совершенно различны по 
внутреннему содержанию. Деятельность охотника-
промысловика целиком направлена на внешнюю при-
роду и совершается по закономерностям производства 
материальных благ, то есть является источником 
средств существования человека, его работой – однооб-
разной и тяжелой, почти изнурительной.  

Главным условием деятельности охотника-
спортсмена является потребность в двигательной ак-
тивности с целью развлечения, переключения на от-
личные от повседневных виды деятельности, свобода 
выбора живописных охотничьих угодий, друзей-
охотников, желание получить наилучший оздорови-
тельный эффект, используя широчайшие возможности 
для контакта с природной средой, естественными фак-
торами закаливания.  

В учебнике В.И. Ильинича «Физическая культура 
студента и жизнь» для студентов высших учебных за-
ведений слово «охота» [2, с.22], к сожалению, упомя-
нуто только один раз в абзаце, где говорится о физиче-
ской рекреации.  

И в учебниках по истории физической культуры, до 
обидного, мало внимания уделено роли охоты в фор-
мировании структуры физической культуры, несмотря 
на то, что каждый ее компонент имеет свое начало в 
охотничьей практике, которая совершенствовалась и 
развивалась вместе с развитием человечества и на 
определенных этапах «делегировала»  физической 
культуре весь свой громадный опыт, достижения и 
многочисленные практические наработки. 

Слово «элемент» (лат. Elementum – первоначальное 
вещество) имеет полисемантический характер: перево-
дится и как составная часть чего-либо. 

В значении элемента, имеющего двоякий смысл, по 
отношению к физической культуре выступает и охота. 

 
Выводы 

С одной стороны, охота стала первоначальным ве-
ществом, дав обильный материал для становления фи-
зической культуры, с другой – спортивная охота оста-
лась в структуре физической культуры в другом смыс-
ловом значении элемента, став прекрасной и увлека-
тельной формой физической рекреации.   
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Аннотация. Цель: реализовать педагогический эксперимент внедрения цифровой образовательной экосистемы 
в физическом воспитании в вузе. Произвести теоретическое обоснование цифровой образовательной экосистемы, 
педагогических условий ее реализации, а также разработать критерии эффективности искомой экосистемы и тре-
буемые педагогические и технические ресурсы. 

Организация исследования. Опытно-экспериментальная работа проводилась на базе ФГБОУ ВО «Российский 
экономический университет имени Г.В. Плеханова» (г. Москва), 2017-2022 гг., в которой приняли участие 5812 
студентов с 1 по 3 курсы. 

Результаты исследования: в завершении исследования удалось увеличить число студентов, использующих мо-
бильные приложения для ведения здорового образа жизни и самостоятельных тренировок. Наряду с этим достиг-
нуто улучшение уровня удовлетворенности цифровым образовательным процессом, новым образовательным кон-
тентом. В результате преобразования средств физической культуры на основе фитнеса и создания благоприятных 
(экосистемных) условий для самостоятельных занятий удалось достоверно улучшить физическую подготовлен-
ность в экспериментальной группе по сравнению с контрольной. Динамика регулярно занимающихся в спортив-
ных секциях и самостоятельно составила у девушек 20,2–38,4 %, у юношей – 52,0–71 %. 

Ключевые слова: модернизация физического воспитания студентов, цифровые способы обучения, взаимодей-
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Введение© 
Представление концепции развития в современном 

обществе во многом идентифицируется с цифровой 
трансформацией и глобальными информационными 
вызовами [5]. Они определяют глубинные изменения в 
вопросах целеполагания, содержания, оценки каче-
ства, управления, процесса обучения или производства 
в каждой отдельной отрасли [5; 2]. Расширение циф-
рового пространства для повышения качества жизни 
требует всестороннего изучения проблем и перспектив 
цифровизации, в том числе науки, образования, физи-
ческой культуры и спорта [7; 2]. 

В системе высшего образования требуется встраива-
ние концепций нового технологического развития, 
проецируемых на создание инновационного информа-
ционного общества, сопровождающих общепринятые 
методологические подходы педагогической науки [1]. 
Стратегия работы с цифровым поколением должна ос-
новываться на традиционных образовательных процес-
сах, которые интегрируют современные технологиче-
ские возможности как самого педагога, так и обучаю-
щегося, живущего в совершенной цифровой реально-
сти. 

© Шутова Т. Н., 2022 

Цифровизация образовательного пространства по 
физической культуре и спорту в вузах носит не 
системный и разрозненный характер, зачастую 
превознося технологический фактор в ущерб 
педагогическому воздействию [6]. Отсутствует четкое 
понимание целеобразующих факторов (для чего 
осуществляется данный процесс и используется тот 
или иной механизм воздействия), не ясна 
иерархичность преобразований, инфраструктурных 
изменений, новых моделей организации учебной и 
внеучебной здоровьесберегающей деятельности, мало 
изучена дефиниция «цифровая образовательная 
экосистема». 

Проблемная ситуация усугубляется тем, что 46 % 
учителей физической культуры испытывают сложно-
сти при работе с компьютерными программами для 
организации и проведения учебного процесса [3]. По 
данным следующего исследования (678 человек), 83 % 
учителей считают, что в перспективе будут применять-
ся основные средства и методы физической культуры 
(ФК) с использованием дополнительных электронных 
средств обучения, а 87 % опрошенных обозначили 
необходимость обладания навыком свободно ориенти-
роваться в огромном и сложном информационном про-
странстве [4]. Для преподавателей вуза повышаются 
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требования к умениям работать с современными тех-
нологиями. 

Результаты 
Понятие «цифровая образовательная экосистема по 

физической культуре и спорту в вузе» определяется 
нами как комфортная, единая и комплексная система 
обучения на основе слияния традиционных и цифро-
вых технологий обучения с целью гармонизации заня-
тий физической культурой, здоровьесбережения, 
предоставления условий для саморазвития, внедрения 
инноваций, адекватного реагирования на внешние и 
внутренние изменения информационного общества. 
Выстраивание образовательного процесса производится 
в понимании перехода от традиционного (доцифрового) 
характера обучения к обновлению носителей информа-

ции, построению нового цифрового образовательного 
пространства. 

Цифровая (математическая, digital, интерактивная, 
сетевая, Smart) составляющая экосистемы предполага-
ет расширение программных платформ, инновацион-
ной индустрии знаний, виртуальной организации про-
цессов, использование интернета вещей, статических и 
динамических моделей, графических и картографиче-
ских материалов, компьютерных программ, системы 
тестирования, тренажеров, электронных учебных кур-
сов. Цифровая экосистема предполагает тип информа-
ции, закодированный в цифровом виде.  

Разработанная нами цифровая образовательная эко-
система по ФКиС в вузе может быть отнесена к ком-
плексным экосистемам, так как объединяет экосистему 
знаний, экосистему платформ и инноваций (рис. 1).

Рис. 1 – Комплексная направленность экосистемы по ФКиС 

Дефиниция «экосистема» формирует образователь-
ное экологическое целое по физической культуре и 
спорту, обеспечивая комфортную, единую и комплекс-
ную систему при организации учебного и внеучебного 
процесса, цифрового взаимодействия и сопровождения 
практических занятий. Экосистема обеспечивает еди-
нение традиционных и цифровых технологий, в ре-
зультате совершенствуется мобильность, доступность, 
креативность, современность информации в период 
стремительного развития информационного общества. 
Экологические составляющие заключаются в ком-
плексности, интерактивности информации, ее доступ-
ности и связанности на внутренних (вузовских) источ-
никах (электронный журнал по ФКиС, сайт вуза, элек-
тронная образовательная среда, персонализированные 
задания для студентов). Внешние же источники ин-
формации предполагают образовательные платформы, 

цифровые сервисы, электронные библиотеки, мобиль-
ные приложения для практических занятий, релевант-
ную информацию в сети Интернет. 

В реализации искомой экосистемы по ФКиС в вузе 
необходимо соблюдать организационно-педагогические 
условия (ОПУ): 

– ОПУ обеспечения цифрового взаимодействия и
обратной связи обучающихся и преподавателей с по-
мощью социальных сетей, сайта вуза и / или сайта 
структурного подразделения, локальной (корпоратив-
ной) электронной почты, электронного журнала по 
дисциплине, «личного кабинета студента» в электрон-
ной образовательной среде; 

– ОПУ повышения квалификации специалистов
по ФКиС в сфере информационных, цифровых, здоро-
вьесберегающих и фитнес-технологий, электронных 
ресурсов по физической культуре и спорту; 
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– ОПУ создания инновационного образователь-
ного контента, включающего в себя онлайн-курсы, 
онлайн-калькуляторы, цифровые видеолекции с ис-
пользованием «облачных» и блокчейн-технологий, ви-
деоуроки для девушек, юношей, студентов, испытыва-
ющих особые образовательные потребности, Вместе с 
этим проводится модернизация лекционного курса и 
средств контроля за самочувствием на практических 
занятиях; 

– ОПУ применения реестра цифровых образова-
тельных ресурсов по ФКиС как источника новых зна-
ний и способа систематизации информационного про-
странства в сети Интернет, содержащего 9 групп ре-
сурсов: по видам спорта, по ЗОЖ, цифровым платфор-
мам и другим. 

К психолого-педагогическим отнесены следующие 
условия (ППУ): 

– ППУ использования цифровой образователь-
ной экосистемы по физической культуре и спорту в 
учреждении высшего образования как нового подхода 
обучения «цифрового» поколения; 

– ППУ создания комфортных условий для регу-
лярных занятий ФКиС при эффективном взаимодей-
ствии законов экологической среды и внутренней сре-
ды обучающихся;  

– ППУ построения индивидуализированных об-
разовательных траекторий с применением современ-
ных информационных и компьютерных технологий и 
осуществлением мониторинга морфофункционального 
состояния и физической подготовленности; 

– ППУ внедрения мобильных приложений, их
классификации в учебном процессе, в том числе в ка-
тегории «Здоровье и фитнес», в стимулировании физи-
ческой активности, ЗОЖ обучающихся, когда прило-
жения обеспечивают интерактивность, доступность, 
креативность, современность информации. 

Успешность цифровой образовательной экосистемы 
по ФКиС определяется уровнем удовлетворенности 
цифровым образовательным процессом обучающимися 
поколения «Digital»; числом студентов, применяющих 
современные технологии для ведения здорового образа 
жизни, и количеством регулярно занимающихся 
ФКиС; оценкой образовательного контента, представ-
ленного на цифровых ресурсах; уровнем индивидуали-
зации физического воспитания, диагностических ме-
роприятий по оценке физического и функционального 
состояния, а также уровнем двигательной активности 
обучающихся с применением «умных» устройств. 
Наряду с ведущими критериями эффективности прин-
ципиальное значение имеют создание баз данных, 
электронный документооборот, автоматизация управ-
ления знаниями, цифровые симуляторы (тренажеры), 
развитие дистанционного образования. При реализа-
ции цифрового сопровождения мы исходили из того 
обстоятельства, что необходима внутривузовская инте-
грация, которая объединила кафедру физического вос-
питания, студенческий спортивный клуб, центр разви-
тия образовательных онлайн-ресурсов, телестудию ву-
за, студенческий совет. 

Технические ресурсы для реализации экосистемы: 
планшеты, мобильные устройства, компьютеры, ви-
деосистемы, программное обеспечение, образователь-
ные порталы, система дистанционного обучения, элек-
тронная почта, электронные библиотеки и др.  

Образовательные инструменты: LearningApps, Pow-
Toon, Zoom, Padlet, Kahoot, Skype, GoAnimete, много-
численные инструменты Google и другие.  

Цифровые образовательные продукты и сервисы: 
образовательные онлайн-платформы, цифровые образо-

вательные комплексы, компьютерные программы, ба-
зы данных, онлайн-курсы, информационные системы. 

В обозримом будущем цифровое сопровождение бу-
дет расширяться, уже сегодня следует выделить так 
называемые «умные» вещи – устройства предоставля-
ющие числовые данные, например, скакалки, произво-
дящие подсчет количества прыжков, «умные» гантели, 
указывающие количество потраченных калорий, также 
одежда со встроенными датчиками, показывающими 
ЧСС и другие показатели, коврики для йоги, контро-
лирующие правильность выполнений упражнений. 
Другие две группы цифрового сопровождения – это 
фитнес-трекеры или спортивные часы и группа мо-
бильных приложений и информационных систем.  

Безусловно, число практических занятий в зале не 
должно сокращаться, цифровые инструменты и серви-
сы должны лишь дополнять и улучшать образователь-
ный и оздоровительный процесс по ФКиС. 

Цифровое сопровождение практических 
занятий по ФКиС 

– видеоуроки, онлайн -тренировки, онлайн-
курсы; 

– цифровые скакалки, гантели, тренажеры,
«умные часы»; 

– мобильные приложения, в том числе для само-
стоятельных тренировок, для контроля питания и упо-
требления воды; 

– онлайн-калькуляторы функционального состо-
яния, уровня физической подготовленности, индекса 
массы тела; 

– компьютерная диагностика функционального
состояния; 

– сервисы корпорации Google, создание баз дан-
ных; 

– онлайн регистрация на соревнованиях;
– мастер-классы, анонсируемые в соц. сетях,

сайте вуза, Moodle; 
– новый образовательный контент (реестр циф-

ровых сервисов, информационные системы, зарубеж-
ный опыт цифровизации); 

– контроль ЧСС, АД и других показателей на
занятии с помощью компьютерных программ, фитнес-
трекеров. 

За период эксперимента установлены положитель-
ные изменения в уровне удовлетворенности образова-
тельным процессом: максимально высокую оценку 
цифровой образовательной экосистеме выставили 
21,7 % студентов, оценку на уровне 9 баллов – 
19,1 %. Также высокую оценку, соответствующую 
8 баллам, выставили 24,7 % опрашиваемых. Дистан-
ционную форму обучения предпочли 2,8 % респонден-
тов, а смешанное обучение выбрали 21,9 % студентов. 
Оптимальной образовательной платформой для ди-
станционных занятий, по мнению студентов, является 
платформа Zoom. Необходимость постоянного совер-
шенствования образовательных платформ выразили 
39,1 % исследуемых. 

Полученные сдвиги обусловили более широкое 
применение современных технологий для ведения 
ЗОЖ. Так, 25 % обучающихся начали анализировать 
двигательную активность в приложении «Здоровье», 
18 % получили новые знания на онлайн-курсах уни-
верситета, предложенных на платформах вуза и внеш-
ней платформе «Stepik», 12 % начали применять при-
ложение «Map My Fitness», «Nike Training» подклю-
чили 10 % респондентов. 

Удалось значительно повысить интерес к мастер-
классам, отличающимся детализацией оздоровительно-
го эффекта, увеличением индивидуального подхода, 
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расширением методических рекомендаций по совер-
шенствованию техники выполнения упражнений, а 
также использованием «умных» часов, цифровых тре-
нажеров, мобильных приложений, «умных» весов. 
Число девушек, участвующих в соревнованиях по ОФП 
в ЭГ, изменилось от 294 до 656 чел. (за учебный год), в 
КГ – от 303 до 469 чел. В ЭГ юношей в соревнованиях 
по ОФП динамика составила от 104 до 262, в КГ – от 
112 до 168 представителей мужского пола.  

Выводы 
В результате преобразования средств физической 

культуры на основе фитнеса и создания благоприят-
ных (экосистемных) условий для самостоятельных за-
нятий удалось достоверно улучшить физическую под-
готовленность в экспериментальной группе по сравне-
нию с контрольной. Динамика регулярно занимаю-

щихся в спортивных секциях и самостоятельно соста-
вила у девушек 20,2–38,4 %, у юношей – 52,0–71 %. 

Результаты экспериментальных исследований поз-
волили обосновать эффективность цифровой образова-
тельной экосистемы по ФКиС в вузе, ее теоретических 
и научно-прикладных основ, ориентированных на пре-
образование образовательного контента по физической 
культуре, обеспечение вариативности средств в выборе 
взаимодействия субъектов обучения, ценностного от-
ношения к физической культуре и здоровьесбереже-
нию с использованием цифровых ресурсов. 

Конфликт интересов 
Автор декларируют отсутствие явных и потенци-

альных конфликтов интересов, связанных с публика-
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Введение© 
Актуальность. Проблема формирования професси-

онального патриотизма у студентов педагогического 
вуза крайне актуальна, что обусловлено тенденцией 
возвращения к опыту советской школы, в которой вос-
питательный процесс был не менее важен, чем процесс 
обучения. Переосмысление значения роли учителя в 
воспитании современных школьников нашло свое от-
ражение в трудах многих исследователей [Горбунова, 
2019; Гревцева, 2019; Королев, 2019; Химич, 2018], 
однако проблема формирования профессионального 
патриотизма студентов – будущих учителей физиче-
ской культуры, не нашла должного отражения в пси-
холого-педагогической литературе.  

Цель исследования. Раскрыть сущность и содержа-
ние понятия «профессиональный патриотизм», вы-
явить отношение студентов факультета физической 
культуры и безопасности жизнедеятельности к профес-
сиональному патриотизму. 

Методы и организация исследования. В процессе 
исследования были использованы теоретические (ана-
лиз и синтез научно-педагогической литературы, аб-
страгирование, сравнение) и эмпирические (анкетиро-
вание) методы исследования. 

 
 

                                                           
© Болдырев И. И., Панфилов А. Ю., Ретюнских М. Е., 2022 

Результаты исследования 
Для того чтобы выявить отношение студентов – бу-

дущих учителей физической культуры к профессио-
нальному патриотизму, необходимо раскрыть сущность 
и содержание исследуемого понятия. Следует отме-
тить, что в настоящее время в педагогической науке 
феномен «профессионального патриотизма» изучен 
крайне недостаточно, что, безусловно, выступает сти-
мулом для педагогов-исследователей. В данной работе 
предпринята попытка выявления специфики «профес-
сионального патриотизма», рассмотрение его как от-
дельного от «патриотизма» педагогического понятия, 
однако, безусловно на нем базирующегося.  

Придерживаясь позиции В.А. Сластенина, под пат-
риотизмом понимаем качество личности, проявляюще-
еся в любви к своему отечеству, преданности, готовно-
сти служить своей родине [Сластенин, 2002]. 

В связи с данной трактовкой определения, интерес-
но исследование профессора Г.Я. Гревцевой, в котором 
обозначены несколько позиций относительно формиро-
вания «профессионального патриотизма». Автор пи-
шет, что рассматривая такие профессии как учитель, 
врач, военный и т. д., вопрос о необходимости форми-
рования профессионального патриотизма спорный, т.к. 
данные категории граждан по определению являются 
патриотами. В то же время, автор указывает на то, 
что: «... не каждый специалист в профессиональной 
деятельности неукоснительно руководствуется обще-
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ственными интересами и профессиональным дол-
гом» [Гревцева, 2019]. 

Наиболее полно, на наш взгляд, понятие «профес-
сиональный патриотизм» раскрыто в работе Ж. Г. Хи-
мич: «... неравнодушное отношение к своему роду дея-
тельности, желание профессионального расти, посто-
янно совершенствоваться и добиваться новых успехов, 
прославляя свою профессию ...» [Химич, 2018]. 

Так же, учитывая специфику педагогической дея-
тельности, колоссальное влияние учителя физической 
культуры на становление личности школьника, при-
держиваясь позиции профессора Н. В. Горбуновой, 
считаем, что « ... для работы в общеобразовательных 
организациях необходимо подготовить педагогов с 
устойчивой системой взглядов и убеждений к различ-
ным сторонам действительности, ценностных ориента-
ций, мотивированных своими внутренними убеждени-
ями» [Горбунова, 2020]. 

Таким образом, под профессиональным патриотиз-
мом студента – будущего учителя физической культу-
ры, будем понимать интегративное личностное каче-
ство, заключающее в себе любовь к педагогической 
профессии, альтруизм, энтузиазм и желание воспиты-
вать подрастающее поколение в духе любви к Родине, 
используя педагогический потенциал физической 
культуры и спорта. 

Необходимость формирования профессионального 
патриотизма в студенческие годы обусловлена специ-
фикой становления молодого учителя: «... – это дли-
тельный и напряженный процесс, который начинается 
задолго до его первого вхождения в школьный класс» 
[Горбунова, 2019]. 

По мнению О.А. Григорьева, профессиональное ста-
новление студентов является многогранной характери-
стикой, которая: «... требует накопления у студентов 
ценностно-смыслового опыта в области физической 
культуры и спорта на основе личностной профессио-
нальной позиции» [Григорьев, 2019]. 

Обсуждение результатов 
В анкетировании приняли участие российские и 

иностранные студенты старших курсов факультета 
физической культуры и безопасности жизнедеятельно-
сти (в совокупности 57 человек). Анкета содержала 
следующие вопросы, отражающие отношение студен-
тов к профессиональному патриотизму: должен ли 

школьный учитель быть патриотом? по вашему мне-
нию, высокая заработная плата выступает ключевым 
критерием выбора профессии? должен ли учитель быть 
альтруистом? ответственность учителя физической 
культуры в процессе воспитания школьников выше, 
чем у других учителей-предметников? какие направле-
ния воспитания отражены в решение воспитательных 
задач урока физической культуры? 

Обработка и анализ результатов анкетирования по-
казал, что 96,5% опрошенных считают, что учитель 
должен быть патриотом; для 73,7% опрошенных зара-
ботная плата выступает в качестве ключевого критерия 
выбора профессии; опрошенные единогласны во мне-
ние, что учитель должен быть альтруистом; 75,4 % 
опрошенных считают, что ответственность учителя 
физической культуры в процессе воспитания школь-
ников выше, чем у других учителей-предметников; в 
качестве основных направлений воспитания на уроках 
физической культуры были обозначены: морально-
волевое, духовно-нравственное и гражданско-
патриотическое воспитание. 

 
Выводы 

Таким образом, анализ психолого-педагогической 
литературы показал, что в настоящее время в педаго-
гической науке феномен «профессионального патрио-
тизма» изучен крайне недостаточно. В исследовании, 
под профессиональным патриотизмом студента – бу-
дущего учителя физической культуры, будем понимать 
интегративное личностное качество, заключающее в 
себе любовь к педагогической профессии, альтруизм, 
энтузиазм и желание воспитывать подрастающее поко-
ление в духе любви к Родине, используя педагогиче-
ский потенциал физической культуры и спорта. Ана-
лиз результатов анкетирования демонстрирует сфор-
мированную систему ценностно-целевых ориентиров у 
опрошенных студентов – будущих педагогов по физи-
ческой культуре, что позволяет констатировать о вы-
соком уровне сформированности профессионального 
патриотизма. 
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Аннотация. В статье представлены сравнительные данные диагностирования концентрации внимания студен-
ток педагогических специальностей при изучении специализированного учебного модуля по физической культу-
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ственном университете имени П. М. Машерова в рамках факультативных занятий по учебной дисциплине «Фи-
зическая культура». В контрольные и экспериментальные группы вошли студентки, отнесенные по состоянию 
здоровья к основной, подготовительной и специальной медицинской группе. 
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Введение© 
В современном мире для студенческой молодежи 

память и внимания стали неотъемлемой частью их 
повседневной жизни. Их развитием можно заниматься 
на протяжении всего обучения в университете. От ка-
чества, которых будут зависеть успехи в учебе и даль-
нейшая социально-профессиональная жизнь [Лубыше-
ва, 2001, с. 127]. Диагностирование механической, 
смысловой, образной памяти и скорости переключения 
внимания студенток можно осуществить по таблицам 
Шульте [Андронникова, 2011]. 

Цель исследования – сравнительная оценка концен-
трации внимания студенток изучавших специализиро-
ванный модуль «Двигательная культура личности для 
подготовки к беременности» с концентрацией внима-
ния студенток изучавшие традиционную программу по 
учебной дисциплине «Физическая культура». 

Материалы и методы исследования. 
Педагогическое исследование проводилось на базе 

учреждения образования «Витебский государственный 
университет имени П.М. Машерова» при изучении 
учебной дисциплины «Физическая культура» в рамках 
изучения специализированного учебного модуля «Дви-

© Венскович Д. А., 2022 

гательная культура личности для подготовки к бере-
менности» [Венскович, 2021]. Занятия проводились 
согласно установленному расписанию два раза в неде-
лю, продолжительностью 1 час 20 минут. Изучение 
учебной программы рассчитано на 280 учебных часов, 
из них 64 часа отводится на теоретическую подготовку 
и 216 часов на практическую подготовку в течение 
учебного года. Разработанная учебная программа явля-
ется компонентом учреждения высшего образования, 
разработанная с учетом требований образовательного 
стандарта третьего поколения. В исследовании приня-
ли участие 79 студенток основного отделения (КГ № 1 
= 39, ЭГ № 1 = 40), 81 студентка подготовительного 
отделения (КГ № 2 = 40, ЭГ № 2 = 41) и 80 студенток 
специального медицинского отделения (КГ № 3 = 40, 
ЭГ № 3 = 40). Студентки трех контрольных групп (КГ 
№ 1, КГ № 2, КГ № 3) занимались по традиционной 
учебной программе «Физическая культура» [Физиче-
ская …, 2001; Физическая …, 2017; Филимонова, 2013; 
Коледа, 2016, с. 23] разработанной для всех специаль-
ностей, за исключением специализированных. Тогда 
как, студентки трех экспериментальных групп (ЭГ№1, 
ЭГ№2, ЭГ№3) занимались по специализированному 
учебному модулю «Двигательная культура личности 
для подготовки к беременности» в рамках учебной 
дисциплины «Физическая культура». Диагностирова-
ние концентрации внимания студенток контрольных и 
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экспериментальных групп осуществлялось в начале и в 
конце осеннего и весеннего семестров 2020-2021 учеб-
ного года. В работе использовались математические и 
статистические методы исследования.  

 
Результаты 

Для определения влияния теоретических и практи-
ческих занятий специализированного модуля «Двига-
тельная культура личности для подготовки к беремен-
ности» [Венскович, 2020, с. 68; Венскович, 2020, с. 59; 
Полякова, 2020, с. 337] на концентрацию внимания 
студенток проводилось сравнительное исследование 
между студентками контрольных и эксперименталь-
ных групп, а также с учетом нозологических групп. В 
педагогическом эксперименте принимали участие 
шесть групп студенток: КГ № 1 (основное отделение), 
КГ № 2 (подготовительное отделение), КГ № 3 (специ-
альное медицинское отделение) и ЭГ № 1 (основное 
отделение), ЭГ № 2 (подготовительное отделение), ЭГ 
№ 3 (специальное медицинское отделение). В ЭГ № 1, 
2, 3 вошли студентки, которые на протяжении 2020-
2021 учебного года занимались по представленному, 
разработанному выше специализированному модулю. В 
КГ № 1, 2, 3 вошли студентки, которые занимались по 
традиционной программе учебной дисциплины «Физи-
ческая культура». В начале исследования достоверных 
различий в представленных группах выявлено не 
было.  

Тест на определение концентрации внимания и па-
мяти по таблицам Шульте, разработан немецким пси-
хиатром Вальтером Шульте в середине ХХ века. Тест 
содержит пять квадратов, в которых располагаются 
пять таблиц. В каждой, из которой имеется 25 одина-
ковых квадратов. В каждом таком квадрате располо-
жены цифры от 1 до 25 (в одном квадрате – одна циф-
ра) в хаотическом порядке. Целью прохождения пред-
ставленного теста является – найти все цифры по по-
рядку от 1 до 25, при этом стараться потратить как 
можно меньше времени на каждую таблицу [Андрон-
никова, 2011, с. 34]. 

Диагностирование студенток по представленному 
тесту способствует определению: устойчивости внима-
ния, эффективности самостоятельной работы, скорости 
ориентировочно-поисковых движений взгляда, объёма 
внимания и памяти. 

Результаты сравнительного анализа на определение 
уровня концентрации внимания студенток показал, 
что изучение теоретической и практической частей 
специализированного модуля «Двигательная культура 
личности для подготовки к беременности» оказывает 
положительное влияние на исследуемые показатели 
студенток ЭГ № 1, ЭГ № 2 и ЭГ № 3. В таблице пред-
ставлены обработанные данные студентов КГ № 1, 2, 3 
и ЭГ № 1, 2, 3. Среднегрупповой показатель времени 
по таблицам Шульте у студенток КГ № 1 составила от 
1,25±0,54 до 2,56±0,69 мин. В ЭГ № 1 это время было 
от 0,43±0,54 до 2,47±0,21 мин. В КГ № 2 время, за-
траченное на одну таблицу, было в пределах от 
1,43±0,65 до 2,39±0,41 мин. В то время, как в ЭГ № 2 
это время было от 0,47±0,52 до 2,13±0,13 мин. В КГ 
№ 3 студентки на работу с одной таблицей использова-
ли время от 1,55±039 до 2,49±0,54 мин. В то время 
студентами ЭГ № 3 было потрачено времени от 
0,40±0,04 до 2,07±0,53 мин.  

Таким образом, полученные данные свидетельству-
ют о том, что у студенток ЭГ № 1, ЭГ № 2 и ЭГ № 3, 
которые на работу с одной таблицей потратили време-
ни менее одной минуты, концентрация внимания 
находится в пределах нормы. Соответственно у студен-
тов КГ № 1, КГ № 2 и КГ № 3 результаты выходят за 
пределы нормы, что свидетельствует об определенных 
нарушениях внимания. Нами также было отмечено 
заметное замедление внимания студенток КГ № 2 и КГ 
№ 3 при нахождении отдельных чисел. У студенток КГ 
№ 1 после хорошей устойчивой работы с таблицами 
наблюдался спад, когда студентки долго искали какое-
то одно число. Из вышесказанного следует, что такие 
паузы обусловлены кратковременным состоянием тор-
можения в корковых клетках зрительных анализато-
ров студенток.  
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Таблица – Интерпретация полученных данных студенток основной, подготовительной и специальной медицинской группы по таблицам Шульте 
 

Таблицы 
Шульте 

КГ № 1 (n=39) ЭГ № 1 (n=40) КГ № 2 (n=41) ЭГ № 2 (n=39) КГ № 3 (n=40) ЭГ № 3 (n=40) 

в начале 
о/с 

в начале 
в/с 

в начале 
о/с 

в начале в/с в начале 
о/с 

в начале 
в/с 

в начале о/с в начале 
в/с 

в начале 
о/с 

в начале 
в/с 

в начале 
о/с 

в начале в/с 

в конце о/с в конце в/с в конце о/с в конце в/с в конце о/с в конце в/с в конце о/с в конце в/с в конце о/с в конце в/с в конце о/с в конце в/с 

 
1 таблица 

(Т1) 

2,25±0,56 2,40±0,87 2,32±0,48 1,43±0,65 2,13±0,74 2,32±0,29 2,13±0,13 1,37±0,41 2,19±0,37 2,31±0,65 2,03±0,43 1,00±0,24 

2,30±0,28 2,54±0,82 1,58±0,03 0,49±0,24 1,43±0,65 2,43±0,31 2,01±0,65 1,16±0,91 2,29±0,42 2,49±0,54 1,46±0,75 0,51±0,32 

 
2 таблица 

(Т2) 

1,87±0,76 2,56±0,29 2,47±0,21 1,24±0,91 2,06±0,25 2,25±0,54 1,58±0,53 1,03±0,25 1,55±039 2,08±0,88 2,00±0,36 1,05±0,75 

1,98±0,63 2,18±0,48 1,48±0,65 0,47±0,54 2,14±0,87 2,29±0,32 1,31±0,28 0,56±0,18 2,00±0,21 2,16±0,37 1,42±0,13 0,40±0,29 

 
3 таблица 

(Т3) 

2,18±0,59 2,19±0,36 2,31±0,12 1,38±0,65 2,00±0,61 2,28±0,54 2,11±0,41 1,42±0,43 1,59±0,24 2,21±0,29 1,50±0,19 1,21±0,73 

2,56±0,69 1,42±0,13 1,51±0,30 0,50±0,36 2,19±0,42 2,36±0,12 2,02±0,15 1,00±0,28 2,05±0,43 2,26±0,21 1,43±0,18 1,17±0,42 

 
4 таблица 

(Т4) 

2,09±0,39 2,54±0,17 2,01±0,82 1,25±0,34 2,03±1,34 2,32±0,24 2,00±0,27 0,54±0,94 1,57±0,49 2,17±0,73 2,00±0,36 1,37±0,54 

2,51±0,65 2,53±0,51 1,43±0,49 0,45±0,12 2,24±0,43 2,39±0,41 1,27±0,13 0,47±0,52 1,59±0,46 2,29±0,54 1,49±0,63 0,52±0,49 

 
5 таблица 

(Т5) 

1,89±0,48 1,25±0,54 1,98±0,43 1,03±0,27 1,59±0,87 2,28±0,37 1,47±0,32 1,04±0,41 2,04±0,48 2,16±0,83 2,07±0,53 1,00±0,43 

1,59±0,82 1,59±0,38 1,37±0,12 0,43±0,54 2,15±0,56 2,38±0,52 1,31±0,18 0,48±0,26 2,12±0,52 2,22±0,16 1,41±0,54 0,40±0,04 

ЭР 2,05 2,19 2,22 1,26 1,84 2,37 1,86 1,08 1,58 1,78 1,52 1,12 

2,28 2,13 1,47 0,46 2,15 2,37 1,58 0,73 2,01 2,28 1,44 0,6 
СВ 1,09 1,10 1,04 1,13 1,16 0,97 1,14 1,26 1,38 1,29 1,33 0,89 

1,01 1,19 1,07 1,06 1,04 1,02 1,27 1,58 1,13 1,09 1,01 0,85 
ПУ 1,92 1,16 0,90 0,99 1,10 0.97 1,07 0,5 0,99 1,21 1,31 1,22 

2,49 1,37 0,97 0,97 1,04 1,01 0,80 0,64 0,79 1,00 1,03 0,86 
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Используя полученные данные времени затраченно-
го студентками на прохождение каждой таблицы нами 
были определены, такие показатели, как эффектив-
ность работы (ЭР), степень врабатываемости (СВ) и 
психическая устойчивость (ПУ). 

Эффективность работы (ЭР) студенток, определяли 
по формуле 1: ЭР=(Т1+Т2+Т3+Т4+Т5) /5 где, ЭР – 
эффективность работы, Т – время работы (Т1 – время с 
1-ой таблицей, Т2 – время со 2-ой таблицей, Т3 – вре-
мя с 3-ей таблицей, Т4 – время с 4-ой таблицей, Т5 – 
время с 5-ой таблицей) [Андронникова, 2011, с. 34-36]. 

Степень врабатываемости (СР) студенток высчиты-
вался по формуле 2: СР=Т1/ЭР, где Т1 – время с 1-ой 
таблицей, ЭР – эффективность работы, которая высчи-
тывается по формуле 1 [Андронникова, 2011, с. 34-36].  

Психическую устойчивость (ПУ) студенток опреде-
ляли по формуле 3: ПУ=Т4/ЭР, где Т4 – время с 4-ой 
таблицей, ЭР – эффективность работы (данные форму-
лы 1) [Андронникова, 2011, с. 34-36].  

Среднегрупповой показатель эффективности работы 
в КГ№1 составил 2,13 мин, а в ЭГ№1 этот показатель 
равен 0,46 мин. В КГ№2 среднегрупповой показатель 
ЭР равен 2,37 мин., а в ЭГ№2 ЭР составила 0,73 мин. 
Среднегрупповой показатель ЭР в КГ№3 составил 1,44 
мин., тогда как в ЭГ№3 он равен 0,60 мин.  

Таким образом, полученные данные свидетельству-
ют о том, что в ЭГ № 1 и ЭГ № 3 показатель ЭР намно-
го выше, чем в КГ № 1, 2, 3. Однако в ЭГ № 2 ЭР ни-
же чем в ЭГ № 1 и ЭГ № 2. Анализируя данные СВ и 
ПУ в группах педагогического эксперимента, нами 
выявлено то, что КГ № 1, КГ № 2 и КГ № 3 эти пока-
затели превышают норму, что свидетельствует о доста-
точно низкой СВ и ПУ в группах, которые занимались 
по традиционной учебной программе «Физическая 
культура». Результаты сравнительного анализа в ЭГ 
№ 1, ЭГ № 2 и ЭГ № 3 по степени ПУ показал, что 
студентки имеют хорошую психологическую устойчи-

вость. Однако анализируя данные по СВ в представ-
ленных выше группах, нами выявлено то, что только 
студентки ЭГ№3 быстро включаются в предложенную 
деятельность. 

 
Выводы 

Таким образом, наиболее эффективным направле-
нием для достижения улучшения устойчивости внима-
ния, эффективности самостоятельной работы, скорости 
ориентировочно-поисковых движений взгляда и объёма 
внимания и памяти студенток является изучение спе-
циализированного учебного модуля «Двигательная 
культура личности для подготовки к беременности» в 
рамках учебной дисциплины «Физическая культура». 
Изучение теоретической и практической части пред-
ставленного выше модуля, также способствует улуч-
шению психофизического здоровья студенток, за счет 
мотивированного отношения и интереса к представ-
ленному модернизированному материалу, что побужда-
ет студенток, более внимательно относится к собствен-
ному здоровью.  

Особенностью изучения данного специализирован-
ного модуля, является не только развитие практиче-
ских двигательных навыков, овладение теоретически-
ми знаниями для подготовки организма к беременно-
сти, сопровождение течения беременности на протяже-
нии трех триместров, благополучное родоразрешение и 
восстановление организма после родов с использовани-
ем средств физической культуры, но и направленность 
на индивидуальный прирост показателей психофизиче-
ского состояния к уровню нормы. 
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Аннотация. В статье представлены результаты анкетирования студентов (n=538) по проблеме применения ди-
станционных технологии в обучении физической культуре в период пандемии COVID-19. Актуальность исследо-
вания обусловлена фактом масштабного проникновения дистанционного формата обучения в систему высшего 
образования, что требует осмысления и упорядочивания. Авторами систематизированы ретроспективные данные 
о возникновении и развитии дистанционного формата обучения, которое насчитывает уже почти 300 лет. Охарак-
теризованы специфические особенности трёх этапов (поколений) развития данного подхода в образовании, смена 
которых связана с появлением новых информационных и коммуникационных технологий. Уточнено, что в 2022 
году исполняется ровно 25 лет дистанционному обучению в России (согласно Приказу № 1050 Минобразования 
РФ от 30.05.1997). Акцентирована разница между синхронным и асинхронным вариантами электронного (циф-
рового) обучения. Разъяснены специфические трудности построения обучения физической культуре в дистанци-
онном режиме и важность сохранения физкультурных занятий в период Пандемии. Результаты проведённого в 
июне 2021 года анкетирования студентов дифференцированы по принадлежности респондентов к курсу обучения 
(с 1-го по 3-ий). В ходе представления результатов показаны основные наработки преподавательского состава ка-
федры «Физическая культура» Петербургского государственного университета путей сообщения Императора 
Александра I, обеспечивающие реализацию дисциплины в дистанционном формате. Отмечены наработки, ока-
завшиеся наиболее удобными для широкого применения. В обобщающем заключении сделан вывод о перспектив-
ности разработки структуры и содержания дистанционных технологий в обучении физической культуре. 
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Введение© 
Пандемия новой коронавирусной инфекции COVID-

19 (от англ. COronaVIrus Disease 2019 – коронавирус-
ная инфекция 2019 года) продолжается уже два года. 
Она спровоцировала значительные социальные потря-
сения и экономические потери. Следствием лавинооб-
разного распространения инфекции стал переход на 
удалённый режим работы большого числа учреждений, 
включая образовательные организации. Так, россий-
ским вузам с 16 марта 2020 года было рекомендовано 
«организовать обучение студентов вне места нахожде-
ния вузов, в том числе обеспечить освоение ими обра-
зовательных программ с применением дистанционных 
технологий» [1]. Это поставило педагогов и обучаю-
щихся перед необходимостью в срочном порядке при-
думывать, осваивать и реализовывать разные формы 
дистанционного взаимодействия с целью сохранения 
необходимого темпа учебного процесса. И, как след-
ствие, актуализировало создание новых разработок в 
сфере дистанционного обучения – как технических, 
так и методических [10]. 

Кратко касаясь истории вопроса, интересно отме-
тить, что возникновение дистанционного обучения сле-
дует отсчитывать с XVIII века, когда в 1728 году Ка-
леб Филипс подал в бостонскую газету объявление о 
наборе студентов для изучения стенографии в любой 
точке страны путём обмена письмами [6]. В целом, 
специалисты выделяют несколько этапов (поколений) 
развития данного подхода в образовании, смена кото-
рых, в первую очередь, обуславливалась появлением 
новых информационных и коммуникационных техно-
логий [2, 6]. В частности, для первого поколения ди-
станционного обучения характерным было использова-
ние письменных и печатных раздаточных материалов, 
пересылаемых по почте (так называемые «курсы по 
переписке»). Новый виток в развитии был связан с 
появлением радио, телефона, телевидения. Известно, 
что в 1953 году телевизионное вещание курсов широко 
распространилось в университетах США и Европы. В 
60-е гг. ХХ века дистанционное обучение получило
международное признание и стало развиваться при
поддержке ЮНЕСКО. Пиком второго этапа развития
стало основание в 1969 году Открытого университета
Великобритании (Open University), в котором активно
совершенствовались односторонние и двусторонние
формы связи преподавателя с обучающимися. Одно-
сторонняя связь включала обеспечение обучающихся
печатными материалами и аудиокурсом, а также ис-
пользование телевидения и радиовещания. Двусторон-
няя связь включала переписку по почте, очные заня-
тия, краткосрочные курсы, телефонию. Начало третье-
го этапа развития дистанционного обучения обусловле-
но широким внедрением сервиса World Wide Web
(www), позволившим активно использовать компью-
терные и телекоммуникационные технологии. Датой
начала этапа считается 1993 год [2, 9].

В России дистанционная форма обучения офици-
ально закреплена 30 мая 1997 года, когда вышел при-
каз № 1050 Минобразования РФ, позволяющий апро-
бировать формы онлайн образования [6]. Таким обра-
зом, в новом 2022 году исполняется 25 лет дистанци-
онному обучению в России. 

В зарубежной литературе дистанционное обучение 
часто называют «электронным». Кроме того, в послед-
нее время активно используется термин «цифровое». В 
обоих случаях подразумевается использование Интер-
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нета, порядок применения которого в процессе обуче-
ния дифференцируется на две категории: синхронное и 
асинхронное [4, 8]. Синхронное электронное (цифро-
вое) обучение подразумевает одновременное участие 
обучающихся и преподавателей в вебинарах, лекциях, 
конференциях и т.п. Асинхронное электронное (циф-
ровое) обучение не требует одновременного участия 
всех сторон образовательного процесса. Иными слова-
ми, обучающиеся могут учиться в любое время. Со-
гласно данным А. А. Чигинцевой, А. С. Смирновой [8, 
9], большинство исследователей основное преимуще-
ство дистанционного обучения видят именно в этом – в 
свободе выбора времени и места обучения. 

Возвращаясь к вызовам Пандемии, следует при-
знать, что весь накопленный до этого момента опыт [9] 
не подразумевал реально случившегося масштаба пе-
рехода на дистанционное обучение в условиях само-
изоляции. Ускоренный переход к дистанционному 
обучению вызвал множество проблем, в числе которых 
А.С. Смирнова указывает [8]: 

‒ недостаточное материально-техническое обес-
печение вузов, включая как нехватку оборудования, 
так и не полное покрытие интернет-сетями; 

‒ проблемы с онлайн-приложениями, включая 
их перегрузку, хакерские атаки, «онлайн-хулиганство» 
и т. п.; 

‒ «падение» университетских сайтов из-за мно-
гократного увеличения запросов пользователей; 

‒ недостаточная квалификация профессорско-
преподавательского состава в области применения 
цифровых технологий; 

‒ протесты обучающихся, считающих дистанцион-
ное обучение неравноценной заменой традиционному. 

В целом, произошедшее можно назвать форс-
мажорной ситуацией для системы образования. В ходе 
её разрешения формируется новый опыт, причём, за-
частую, стихийно. Вместе с тем, он нуждается в 
осмыслении и систематизации. 

Специфический характер трудностей при организа-
ции дистанционного обучения в период Пандемии вы-
нуждены преодолевать преподаватели физической 
культуры [7]. С одной стороны, данная дисциплина 
сугубо практическая, требующая довольно просторных 
помещений, инвентаря и неукоснительного контроля 
нагрузки со стороны педагога. С другой стороны, отка-
заться от неё в отношении лиц, и без того пребываю-
щих в гиподинамическом режиме деятельности на 
фоне самоизоляции, означало бы ещё большее усугуб-
ление ситуации [3]. В связи с этим кафедры физиче-
ской культуры отечественных вузов усиленно работали 
в дистанционном режиме, а их сотрудники находились 
в активном поиске эффективных средств и методов 
взаимодействия со студентами. 

Кафедра «Физическая культура» Петербургского 
государственного университета путей сообщения Импе-
ратора Александра I в 2020-21 учебном году наработа-
ла собственный опыт построения дистанционного обу-
чения физической культуре. Анализу этого опыта по-
священа настоящая статья – уже вторая в серии [5]. 

Организация и методы исследования 
Исследование проводилось в июне 2021 года на базе 

Петербургского государственного университета путей 
сообщения Императора Александра I. В нём приняли 
участие студенты 1-3 курсов всех факультетов, в про-
грамме обучения которых предусмотрены дисциплины 
«Физическая культура и спорт» и «Элективные курсы 
по физической культуре и спорту». Предварительно 
была разработана специальная анкета, направленная 
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на выявление эффективных решений и проблемных 
зон в организации дистанционного обучения. Всего 
было опрошено 538 человек. В первой публикации ма-
териалов исследования полученные данные представ-
лены с дифференциацией ответов юношей (211 чело-
век) и девушек (327 человек) [5]. В настоящей публи-
кации анализу подвергнуты ответы студентов 1-го кур-
са (224 человека), 2-го курса (178 человек) и 3-го курса 
(136 человек). 

Таким образом, основными методами исследования 
являются опрос в виде анкетирования, а также обще-
логические методы теоретического исследования – 
анализ, обобщение, систематизация. 

Результаты исследования и их обсуждение 
Полученные в результате анкетирования данные в 

полном объёме представлены в таблице. 
Установлено, что для большинства студентов сам 

факт дистанционного обучения явился новым опы-
том – 66,0 %. Однако интересно, что так ответили 
большинство студентов 2-го и 3-го курсов, а также 
большинство юношей и девушек [5], но не большин-
ство студентов 1-го курса. Среди них 53,1 % указали, 
что ранее уже обучались в таком формате, и 43,8% – 
что столкнулись с ним впервые. Из чего можно заклю-
чить, что ещё до Пандемии технологии дистанционно-
го обучения начали более активно входить в жизнь 
старшеклассников. 

У большинства опрошенных в целом сложилось по-
ложительное впечатление от внедрения дистанционных 
технологий в вузе: 36,8 % – «скорее, положительное» 
и 35,5 % – «положительное». Указанные варианты 
ответов достаточно равномерно распределились в соот-
ветствующем диапазоне цифр во всех рассматриваемых 
категориях респондентов, включая выборки юношей и 
девушек. При этом ответ о положительном отношении 
среди студентов 3-го курса и среди девушек [5] оказал-
ся более распространённым. 

Отношение студентов к внедрению дистанционного 
обучения именно по физической культуре менее одно-
значное – их ответы равномерно распределены между 
вариантами «положительное» (24,7 %), «скорее, отри-
цательное» (24,0 %), «отрицательное» (23,8 %), «ско-
рее, положительное» (20,1 %). Причём ответ о поло-
жительном отношении более характерен для студентов 
3-го (29,4 %) и 2-го (25,3 %) курсов, а также для де-
вушек [5]. Среди студентов 1-го курса более распро-
странённым оказался ответ – «скорее, отрицательное»
(28,1 %); среди юношей – «отрицательное» [5].

Из предусмотренных программой форм физкуль-
турных занятий в период дистанционного обучения 
применялись преимущественно лекционные (52,4 %) и 
практические (51,3 %) занятия. При этом студенты 1-
го курса указали на преобладание лекционных занятий 
(68,3 %), студенты 3-го курса – на преобладание прак-
тических (59,6 %). Студентами 2-го курса данные 
формы занятий указаны практически поровну (46,6 % 
и 44,4 % соответственно). В целом, это согласуется с 
учебной программой, согласно которой теоретические 
аспекты дисциплины в основном изучаются именно на 
1-ом курсе, что свидетельствует о её выполнении.
Вполне логично, что именно лекционные занятия были
указаны подавляющим большинством студентов как
наиболее целесообразные для применение дистанцион-
ных технологий при обучении физической культуре:
так ответили 93,8 % студентов 1-го курса, 78,1 % –
студентов 2-го курса, 75,7 % – студентов 3-го курса.

Самым востребованным электронным ресурсом, по-
средством которого осуществлялось взаимодействие с 
преподавателями физической культуры в период Пан-
демии, стала электронная почта: ею пользовались 
72,3 % студентов 1-го курса, 83,1 % – студентов 2-го 
курса, 84,6 % – студентов 3-го курса. Помимо этого, 
активно использовались обучающая платформа вуза 
(49,1 %, 27,0 %, 44,9 %) и программа видеоконферен-
ций ZOOM (47,3 %, 25,8 %, 36,0 %). В целом, при 
ответе на данный вопрос заметно, что большее разно-
образие в выборе и применении ресурсов продемон-
стрировали первокурсники. Согласно ранее обработан-
ным данным с дифференциацией ответов по половому 
признаку больший ассортимент ресурсов практиковали 
юноши по сравнению с девушками [5]. 

Именно электронная почта была оценена респон-
дентами как ресурс, являющийся наиболее удобным 
для дистанционного взаимодействия с преподавателя-
ми физической культуры – так ответили большинство 
студентов 1-го курса (79,9 %), 2-го курса (72,5 %), 3-
го курса (88,2 %), а также большинство девушек и 
юношей [5]. 

В числе способов предоставления учебной информа-
ции в рамках дистанционного освоения материала фи-
зической культуры можно особенно выделить два 
наиболее востребованных всеми категориями респон-
дентов: самостоятельное выполнение физических 
упражнений в соответствии с инструкцией, подготов-
ленной преподавателем (1 курс – 43,3 %, 2 курс – 
27,0 %, 3 курс – 47,8 %) и просмотр по ссылке запи-
санной преподавателем лекции (1 курс – 37,9 %, 2 
курс – 30,3 %, 3 курс – 40,4 %). Кроме того, студен-
тами 1-го и 3-го курсов активно практиковались ви-
деозапись самостоятельного выполнения физических 
упражнений с последующей отсылкой преподавателю в 
формате видеоролика (1 курс – 48,7 %, 3 курс – 
40,4 %), а также самостоятельное выполнение физиче-
ских упражнений в соответствии с материалом обуча-
ющих видеороликов, размещённых в открытых ресур-
сах (1 курс – 37,9 %, 3 курс – 39,0 %). Студенты 1-го 
и 2-го курсов осваивали учебный материал посредством 
прослушивания лекций, читаемых преподавателем в 
онлайн-режиме (1 курс – 36,2 %, 2 курс – 33,7 %). 
Студенты 1-го курса, помимо перечисленного, прохо-
дили контрольное тестирование (34,8 %) и выполняли 
физические упражнения под руководством преподава-
теля в онлайн режиме (33,5 %). Студенты 3-го курса – 
готовили и пересылали преподавателям рефераты на 
заданные темы (30,9 %). В целом, как и при ответе на 
вопрос об используемых электронных ресурсах, вновь 
обращает внимание более широкий диапазон вариан-
тов, практикуемых первокурсниками: более трети из 
них применяли в среднем по семь вариантов обмена 
учебной информацией. 

Вместе с тем, дистанционный формат обучения фи-
зической культуре не был признан более эффектив-
ным, чем очный, большинством респондентом. В ос-
новном он был оценён как менее эффективный (1 курс 
– 38,4 %, 2 курс – 45,5 %, 3 курс – 37,5 %), а также
как равно эффективный (1 курс – 33,0 %, 2 курс –
32,6 %, 35,3 %). Показательно, что только в выборке
девушек большинство опрошенных посчитали данный
формат равно эффективным с очным [5].

В плане оценки мотивационного компонента ди-
станционного формата обучения физической культуре 
во всех подгруппах респондентов самым распростра-
нённым стал ответ об отсутствии изменений в мотива-
ции к физкультурным занятиям (1 курс – 34,4 %, 2 
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курс – 29,2 %, 3 курс – 39,7 %). При этом среди сту-
дентов 2-го курса практически равнозначными стали 
ответы об увеличении мотивации к самостоятельным 
(28,1 %) и к вузовским (27,0 %) физкультурным заня-
тиям. 

Главным положительным фактором дистанционного 
формата обучения физической культуре, по мнению 
всех категорий респондентов, является экономия вре-
мени (1 курс – 68,8 %, 2 курс – 82,6 %, 3 курс – 
72,1 %). Кроме того, значимым фактором является 
большая свобода в планировании времени (занятости) 
(1 курс – 42,4 %, 2 курс – 27,0 %, 3 курс – 47,8 %). В 
выборках юношей и девушек картина суждений анало-
гична [5]. 

Главными отрицательными факторами дистанцион-
ного формата обучения физической культуре, по мне-
нию всех категорий респондентов, являются следую-
щие три: недостаточность контроля за физической 
нагрузкой со стороны преподавателя (1 курс – 33,0 %, 
2 курс – 43,8 %, 3 курс – 34,6 %), снижение качества 
занятий (1 курс – 31,3 %, 2 курс – 29,8 %, 3 курс – 
33,8 %), снижение тренировочного эффекта занятий (1 
курс – 28,6 %, 2 курс – 24,7 %, 3 курс – 30,1 %). По-

мимо этого, многие студенты 1-го и 3-го курсов отме-
тили также технические трудности при обеспечении 
дистанционного взаимодействия в ходе обучения (1 
курс – 29,9 %, 3 курс – 23,5 %). Вместе с тем, инте-
ресно, что около четверти студентов 3-го курса указали 
на отсутствие отрицательных факторов дистанционного 
формата обучения (26,5 %). В выборке девушек подоб-
ное мнение также было высказано более чем четвертью 
опрошенных [5]. 

Наиболее уместными для использования в дистан-
ционном формате видами физических упражнений, по 
мнению всех категорий респондентов, являются обще-
развивающие упражнения (1 курс – 82,6 %, 2 курс – 
91,0 %, 3 курс – 89,7 %). Кроме того, отмечено эф-
фективное использование упражнений на развитие 
гибкости (1 курс – 43,3 %, 2 курс – 24,2 %, 3 курс – 
37,5 %). Студенты 1-го и 3-го курса указали также на 
целесообразность применения оздоровительных 
упражнений (1 курс – 30,8 %, 3 курс – 32,4 %), гим-
настических упражнений (1 курс – 23,2 %, 3 курс – 
23,5 %), а также упражнений на развитие силы (1 
курс – 22,8 %, 3 курс – 28,7 %) и координации (1 
курс – 22,8 %, 3 курс – 20,6 %). 

Таблица – Результаты анкетирования студентов 1-3 курсов Петербургского государственного университета 
путей сообщения Императора Александра I по проблеме применения дистанционных технологии 

в обучении физической культуре в период пандемии COVID-19 

№ 
п/п Вопросы анкеты и варианты ответа 1 курс 

(224 чел.) 
2 курс 

(178 чел.) 
3 курс 

(136 чел.) 

Всего 
ответов 

(538 чел.) 
1 С началом Пандемии (март 2020 года) явилось ли дистанционное обучение новым опытом для Вас 

(независимо от учебной дисциплины): 
нет, не явилось, я уже обучался(лась) с приме-
нением дистанционных технологий 53,1% 18,0% 9,6% 30,9% 

да, стало новым опытом 43,8% 81,5% 89,7% 66,0% 
затрудняюсь с ответом 3,1% 0,6% 0,7% 3,2% 

2 Ваше общее отношение к внедрению дистанционных технологий в обучение в вузе: 
положительное 30,8% 38,2% 39,7% 35,5% 
скорее, положительное 34,4% 40,4% 36,0% 36,8% 
скорее, отрицательное 16,5% 12,9% 16,2% 15,2% 
отрицательное 8,9% 2,2% 3,7% 5,4% 
отношение ещё не сформировалось 9,4% 6,2% 4,4% 7,1% 

3 Ваше отношение к внедрению дистанционных технологий в обучение физической культуре: 
положительное 21,4% 25,3% 29,4% 24,7% 
скорее, положительное 18,8% 23,6% 17,6% 20,1% 
скорее, отрицательное 28,1% 20,2% 22,1% 24,0% 
отрицательное 25,4% 23,6% 21,3% 23,8% 
отношение ещё не сформировалось 6,3% 7,3% 9,6% 7,4% 

4 В период обусловленного Пандемией дистанционного формата обучения в каких формах учебных за-
нятий по физической культуре применялись дистанционные технологии в Вашем вузе (допустимы 
несколько ответов): 
лекционные занятия 68,3% 46,6% 33,8% 52,4% 
практические занятия 51,8% 44,4% 59,6% 51,3% 
самостоятельные занятия 33,5% 28,1% 47,1% 35,1% 
контрольные занятия 20,5% 5,6% 14,0% 13,9% 

5 На Ваш взгляд, в каких формах учебных занятий по физической культуре уместно использование ди-
станционных технологий обучения (допустимы несколько ответов): 
лекционные занятия 93,8% 78,1% 75,7% 84,0% 
практические занятия 20,1% 29,8% 44,9% 29,6% 
самостоятельные занятия 30,8% 21,9% 37,5% 29,6% 
контрольные занятия 16,5% 7,9% 5,9% 11,0% 

6 В период обусловленного Пандемией дистанционного формата обучения какими электронными ресур-
сами взаимодействия с преподавателями физической культуры Вы пользовались (допустимы несколько 
ответов): 
электронная почта 72,3% 83,1% 84,6% 79,0% 
социальная сеть 28,1% 10,1% 16,2% 19,1% 
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№ 
п/п Вопросы анкеты и варианты ответа 1 курс 

(224 чел.) 
2 курс 

(178 чел.) 
3 курс 

(136 чел.) 

Всего 
ответов 

(538 чел.) 
мессенджер 6,7% 5,1% 11,8% 7,4% 
обучающая платформа вуза 49,1% 27,0% 44,9% 40,7% 
ZOOM 47,3% 25,8% 36,0% 37,4% 
Skype 6,3% 2,2% 4,4% 4,5% 

7 На Ваш взгляд, какие из электронных ресурсов взаимодействия с преподавателями физической куль-
туры оказались наиболее удобными и эффективными (допустимы несколько ответов): 
электронная почта 79,9% 72,5% 88,2% 79,6% 
социальная сеть 19,6% 10,1% 15,4% 15,4% 
мессенджер 7,1% 7,9% 14,0% 9,1% 
обучающая платформа вуза 31,7% 24,2% 29,4% 28,6% 
ZOOM 34,8% 31,5% 28,7% 32,2% 
Skype 2,2% 1,1% 2,9% 2,0% 

8 В период обусловленного Пандемией дистанционного формата обучения какие способы предоставления 
учебной информации применялись в рамках освоения материала физической культуры в Вашем вузе 
(допустимы несколько ответов): 
чтение лекции преподавателем в онлайн режи-
ме 36,2% 33,7% 19,1% 31,0% 

просмотр по ссылке записанной преподавателем 
лекции 37,9% 30,3% 40,4% 36,1% 

рассылка преподавателем ссылок на готовые 
(чужие) лекции, размещённые в открытых ре-
сурсах 

21,9% 18,5% 25,0% 21,6% 

рассылка преподавателем по почте текста лек-
ции с презентацией 8,9% 10,7% 10,3% 9,9% 

рассылка преподавателем по почте плана лек-
ции и списка специальной литературы для са-
мостоятельного изучения 

6,3% 5,1% 11,0% 7,1% 

выполнение физических упражнений под руко-
водством преподавателя в онлайн режиме 33,5% 21,3% 21,3% 26,4% 

самостоятельное выполнение физических 
упражнений в соответствии с инструкцией, 
подготовленной преподавателем 

43,3% 27,0% 47,8% 39,0% 

самостоятельное выполнение физических 
упражнений в соответствии с рекомендованной 
учебной литературой 

9,4% 9,0% 17,6% 11,3% 

самостоятельное выполнение физических 
упражнений в соответствии материалом обуча-
ющих видеороликов, размещённых в открытых 
ресурсах 

37,9% 13,5% 39,0% 30,1% 

видеозапись самостоятельного выполнения фи-
зических упражнений и отсылка преподавате-
лю в формате видеоролика 

48,7% 16,9% 40,4% 36,1% 

отсылка преподавателю графика самостоятель-
ных занятий физической культурой и дневника 
самонаблюдений 

4,0% 7,3% 8,8% 6,3% 

подготовка и пересылка преподавателю рефера-
тов на заданные темы 10,3% 19,1% 30,9% 18,4% 

подготовка и пересылка преподавателю презен-
таций на заданные темы 3,1% 7,9% 3,7% 4,8% 

устный ответ преподавателю на контрольные 
вопросы в онлайн режиме 3,1% 2,8% 2,2% 2,8% 

контрольное тестирование в онлайн режиме 34,8% 7,9% 10,3% 19,7% 
контрольное тестирование в письменном виде 5,8% 3,4% 1,5% 3,9% 

9 Насколько эффективным именно для Вас оказался дистанционный формат обучения физической 
культуре по сравнению с очным форматом: 
более эффективным, чем очный формат 16,1% 11,2% 13,2% 13,8% 
равно эффективным с очным форматом 33,0% 32,6% 35,3% 33,5% 
менее эффективным, чем очный формат 38,4% 45,5% 37,5% 40,5% 
не эффективным 12,5% 10,7% 14,0% 12,3% 

10 Как повлиял обусловленный Пандемией дистанционный формат обучения физической культуре на 
Вашу мотивацию к занятиям (допустимы несколько ответов): 
увеличилась мотивация к вузовским физкуль-
турным занятиям 

22,3% 27,0% 24,3% 24,3% 
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№ 
п/п Вопросы анкеты и варианты ответа 

1 курс 
(224 чел.) 

2 курс 
(178 чел.) 

3 курс 
(136 чел.) 

Всего 
ответов 

(538 чел.) 
увеличилась мотивация к физкультурным за-
нятиям в рамках специальных учреждений 
физической культуры (фитнес-центры, спор-
тивные секции и т.д.) 

21,9% 18,0% 20,6% 20,3% 

увеличилась мотивация к самостоятельным 
физкультурным занятиям 

23,7% 28,1% 25,0% 25,5% 

мотивация к физкультурным занятиям не из-
менилась 

34,4% 29,2% 39,7% 34,0% 

снизилась мотивация к физкультурным заня-
тиям 

20,5% 21,9% 25,0% 22,1% 

мотивация к физкультурным занятиям изна-
чально отсутствовала 

8,0% 5,1% 3,7% 5,9% 

11 В чём, по Вашему мнению, заключаются положительные стороны дистанционного формата обучения 
физической культуре (допустимы несколько ответов): 
экономия времени 68,8% 82,6% 72,1% 74,2% 
больше свободы в планировании времени (заня-
тости) 

42,4% 27,0% 47,8% 38,7% 

возможность индивидуально дозировать физи-
ческую нагрузку 

27,7% 16,9% 30,9% 24,9% 

возможность апробировать разные виды физи-
ческих упражнений 

6,3% 5,6% 8,1% 6,5% 

более доступный индивидуальный диалог с 
преподавателем 

11,6% 7,9% 8,8% 9,7% 

большая осознанность при выполнении физиче-
ских упражнений 5,8% 1,7% 7,4% 4,8% 

увеличение интереса к теоретическим знаниям 
по физической культуре 2,2% 3,9% 5,9% 3,7% 

освоение новых форм обучения 20,5% 9,0% 16,9% 15,8% 
положительные стороны отсутствуют 10,7% 12,4% 10,3% 11,2% 

12 В чём, по Вашему мнению, заключаются отрицательные стороны дистанционного формата обучения 
физической культуре (допустимы несколько ответов): 
недостаточность контроля за физической 
нагрузкой со стороны преподавателя 33,0% 43,8% 34,6% 37,0% 

недостаточность методических указаний со сто-
роны преподавателя 16,1% 10,1% 15,4% 13,9% 

снижение качества занятий 31,3% 29,8% 33,8% 31,4% 
снижение тренировочного эффекта занятий 28,6% 24,7% 30,1% 27,7% 
отсутствие возможности заниматься предпочи-
таемыми видами физических упражнений 

14,7% 12,9% 9,6% 12,8% 

трудности в усвоении теоретических знаний по 
физической культуре 

8,5% 7,3% 6,6% 7,6% 

снижение интереса к занятиям 17,0% 9,6% 16,2% 14,3% 
технические трудности при обеспечении ди-
станционного взаимодействия 29,9% 11,2% 23,5% 22,1% 

отрицательные стороны отсутствуют 18,8% 20,8% 26,5% 21,4% 
13 На Ваш взгляд, какие виды физических упражнений наиболее уместны для использования в дистанци-

онном формате занятий (допустимы несколько ответов): 
общеразвивающие упражнения 82,6% 91,0% 89,7% 87,2% 
упражнения на развитие силы 22,8% 16,9% 28,7% 22,3% 
упражнения на развитие гибкости 43,3% 24,2% 37,5% 35,5% 
упражнения на развитие выносливости 12,5% 8,4% 17,6% 12,5% 
упражнения на развитие координации 22,8% 9,6% 20,6% 17,8% 
упражнения на развитие быстроты 4,9% 4,5% 9,6% 5,9% 
гимнастические упражнения 23,2% 11,2% 23,5% 19,3% 
легкоатлетические упражнения 2,2% 5,1% 5,1% 3,9% 
игровые упражнения 9,4% 6,2% 6,6% 7,6% 
упражнения в единоборствах 2,2% 3,9% 2,2% 2,8% 
упражнения в плавании 1,8% 2,2% 4,4% 2,6% 
оздоровительные упражнения 30,8% 13,5% 32,4% 25,5% 

Выводы 
Обобщение результатов анкетирования студентов по 

проблеме применения дистанционных технологии в 
обучении физической культуре в период Пандемии 

COVID-19 свидетельствует о положительном опыте ре-
шения проблемы. Можно утверждать, что преподава-
телям физической культуры удалось перестроить учеб-
ный процесс в соответствии с требованиями эпидемио-
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логической ситуации. При этом для большинства сту-
дентов (за исключением первокурсников) дистанцион-
ный формат обучения в принципе стал новым опытом, 
воспринимаемым в целом положительно, однако в 
плане его реализации в физической культуре – неодно-
значно. В обобщённом виде ответы респондентов мож-
но трактовать как сомнения в эффективности, основ-
ными причинами которых являются вопросы качества 
занятий и контроля за физической нагрузкой, а также 
технические аспекты дистанционного взаимодействия. 

Студентами всех трёх курсов отмечен опыт дистан-
ционного участия в лекционных, практических, само-
стоятельных физкультурных занятиях с указанием 
лекционных как наиболее целесообразных для данного 
формата. В плане оценки способов предоставления 
учебной информации можно заключить, что основны-
ми направлениями организационной работы являются 
контроль за самостоятельным выполнением физиче-
ских упражнений, а также передача теоретического и 
методического материала. С этой целью в настоящее 
время наиболее широко применяются самостоятельное 
выполнение физических упражнений в соответствии с 
инструкцией, подготовленной преподавателем; про-
смотр по ссылке записанной преподавателем лекции; 
видеозапись самостоятельного выполнения физических 
упражнений с последующей отсылкой преподавателю в 
формате видеоролика. 

Касаемо содержания практических занятий наибо-
лее подходящими для дистанционного формата, по 
мнению студентов, являются общеразвивающие 
упражнения. Кроме того, многими отмечена эффек-

тивность оздоровительных и гимнастических упражне-
ний, а также упражнений на развитие гибкости, силы 
и координации. 

Одним из самых удобных ресурсов для взаимодей-
ствия участников образовательного процесса студенты 
считают электронную почту, однако перспективны 
также обучающие платформы вуза и программа ZOOM. 

Сопоставление ответов респондентов по курсам обу-
чения (с первого по третий) позволяет отметить общее 
более широкое владение первокурсников различными 
аспектами дистанционного обучения, что может объяс-
няться проникновением данного формата уже в 
школьную программу, в связи с чем данный опыт не 
является для них абсолютно новым, что подтверждает-
ся ответами на первый вопрос анкеты. 

В целом, можно заключить, что разработка струк-
туры и содержания дистанционных технологий в обу-
чении физической культуре является актуальным 
направлением педагогических исследований, посколь-
ку очевидно, что данный формат обучения будет про-
должать развиваться. Главными его плюсами в плане 
оценки перспектив физической культуры студенты 
считают существенную экономию времени, свободу 
планирования собственной занятости и рост мотивации 
к физкультурным занятиям, включая самостоятель-
ные. 
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Аннотация. В современном мире происходит значительный рост конкуренции в том или ином виде спорта, что 
характеризуется неуклонным повышением требований, предъявляемых к эффективности соревновательной дея-
тельности. Одной из главных задач при этом является умение спортсмена выбрать наиболее рациональный вари-
ант выступления на соревнованиях. В боксе возрастной промежуток 13-14 лет характеризуется как основной этап 
формирования специальных качеств, необходимых для достижения победы в поединке и на соревнованиях в це-
лом.  

На протяжении всего этапа обучения спортсмены-бокс¸ры участвуют в различных соревнованиях, в рамках 
которых стремятся показать высокий результат. В боксе большое значение имеет количество точных попаданий 
и точных силовых попаданий ударами по сопернику; тот, у кого таких технически правильных действий 
больше, одерживает победу в поединке. 

Ключевые слова: бокс, поединок, удар, соревнования, физические качества, тренировка, раунд, точные уда-
ры, нокдаун, весовая категория. 

Для цитирования: Горелкин С. И., Селитреникова Т. А. Сравнительная характеристика эффективности удар-
ных действий боксеров 13-14 лет // Культура физическая и здоровье. 2022 № 1. С. 74-77. DOI: 10.47438/1999-
3455_2022_1_74. 

Введение© 
По мнению Кийзбаева М. С., Мифтахова А. Ф., 

Ю. Павленко эффективность тренировочного процесса 
значительно повышается, если он осуществляется с 
учетом особенностей соревнований избранного вида 
спорта [Кийзбаев, 2016, с. 45-57; Мифтахов, 2020, 
с. 84; Павленко, 2013, с. 73-79]. Правильное распреде-
ление сил в процессе соревновательной деятельности 
позволяет эффективно управлять поведением соперни-
ка, достижением определенного результата, внешними 
помехами, техническими и тактическими возможно-
стями [Колесник, 2013, с. 61-70]. 

В период участия в соревнованиях мыслительная 
деятельность спортсмена направлена на практическое 
применение приобретенных во время подготовки к 
данному старту знаний [Аварханов, 2018, с. 68-71]. 
Одними из главных целей подготовки являются: раз-
работка нескольких наиболее оптимальных вариантов 
действий, умение быстро перестраивать ход ведения 
поединка, а также развитие способности рационально 
реагировать на меняющиеся положения в бою [Сенчу-
кова, 2020, с. 25-29; Тищенко, 2011, с. 179-183; Хам-
да, 2011, с. 6]. От данных целей зависит успешность 
выполнения технических действий во время ведения 
поединка, которые выражаются в количестве точных 

© Горелкин С. И., Селитреникова Т. А., 2022 

силовых попаданий, а также возможности достижения 
победы ввиду явного преимущества или отказа от про-
должения боя соперником [Эпов, 2019, с. 74-80]. 

Цель исследования – оценка выполнения технико-
тактических показателей, выражающихся в количе-
стве и качестве нанесенных ударов боксерами 13-14 
лет на соревнованиях межрегионального уровня, кото-
рая проводилась с целью определения эффективности 
подготовки юных спортсменов к соревнованиям, ана-
лиза результативности и разработки методических ре-
комендаций по корректировке учебно-тренировочного 
процесса.  

Задачи исследования: 
1) определение количества нанесенных ударов;
2) выявление нанесенных ударов, дошедших до

цели, в том числе, силовых; 
3) измерение соотношения точных силовых по-

паданий и общего количества нанесенных ударов. 

Организация исследования 
Для оценки выполнения технико-тактических дей-

ствий в процессе соревновательной деятельности юно-
шами 13-14 лет нами был проведен анализ поединков 
межрегиональных соревнований. В октябре 2021 года в 
СШОР г. Белгорода проводились спортивные соревно-
вания, к участию в которых, в соответствии с положе-
нием, допускались спортсмены, прошедшие углублен-
ный медицинский осмотр и имеющие спортивный раз-
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ряд не ниже 3 юношеского. По результатам прохожде-
ния мандатной комиссии и взвешивания к соревнова-
ниям были допущены 56 человек различных весовых 
категорий. 

В целях получения объективной информации по 
технико-тактическим действиям нами было проанали-
зировано 34 боксерских поединка, участники которых 
были условно разделены на весовые категории от 45 до 
80 кг, с промежутком в 5 кг. Использовались методы 
эмпирического исследования (измерение), наблюдения,  
анализ, а также математические методы. Проводилось 
измерение следующих показателей: 

1) количество нанесенных ударов за первый, 
второй и третий раунды боя; 

2) среднее значение нанесенных ударов за бой; 
3) количество точных ударов, достигших цели; 
4) количество точных силовых ударов; 
5) количество нокдаунов (нокаутов). 

 
Результаты исследования и их обсуждение 

Результаты расчетов, которые представлены в табл. 
1, свидетельствуют о разнице в показателях в зависи-
мости от весовой категории. Так, в весовой категории 
до 45 кг среднее значение нанесенных ударов за весь 
бой равняется 86,5±1,07, в первом раунде 29,5, вто-
ром – 29,4, третьем – 27,6. В весовой категории до 

50 кг среднее значение нанесенных ударов за бой рав-
няется 90,5±5,8, за первый раунд в среднем было 
нанесено 35,1 ударов, за второй – 31,6, за третий – 
23,8. Спортсмены весовой категории до 55 кг в сред-
нем за бой нанесли 84,7±1,7 ударов, в первом раунде – 
26,3, во втором – 28,9, в третьем - 29,5 ударов. До 60 
кг среднее значение из представленной таблицы 
72,6±1,2, за первый раунд – 22,8, за второй – 25, за 
третий – 24,8.  

Переходя к рассмотрению участников более тяже-
лых весовых категорий, стоит отметить, что ввиду 
значительных различий по весу плотность боя и коли-
чество ударов имеют отличия. Так в весовой категории 
до 65 кг среднее значение ударов за весь бой составило 
81,6±1,9, за первый раунд – 25, за второй – 27,8, за 
третий – 28,8. В весовой категории до 70 кг среднее 
значение составило 81,8±3,8 ударов, за первый раунд 
было нанесено 23,1, за второй – 30,6, за третий – 28,1. 
Участники до 75 кг в среднем наносили 76,6±0,6 уда-
ров, в первом раунде – 25,7, во втором - 24,9, в треть-
ем – 26. В самой тяжелой весовой категории до 80 кг 
среднее значение ударов за бой равнялось 56,8±1,6, за 
первый раунд – 17,2, за второй – 20,3, за третий – 
19,3.

 
Таблица 1 – Показатели ударов боксерами 13-14 лет 

 
Весовая категория 45 50 55 60 65 70 75 80 
Кол-во ударов за 1 раунд 29,5 35,1 26,3 22,8 25 23,1 25,7 17,2 
Кол-во ударов за 2 раунд 29,4 31,6 28,9 25 27,8 30,6 24,9 20,3 
Кол-во ударов за 3 раунд 27,6 23,8 29,5 24,8 28,8 28,1 26 19,3 
Среднее значение 86,5 90,5 84,7 72,6 81,6 81,8 76,6 56,8 
Ошибка 1,07 5,8 1,7 1,2 1,9 3,8 0,6 1,6 

 
Анализируя представленную таблицу, мы устано-

вили, что максимальный (max) показатель ударов за 
раунд представлен в весовой категории до 50 кг (30,2), 
минимальный (min) в весовой категории до 80 кг 
(18,9). На наш взгляд, такая разница в значениях, 
прежде всего, связана с различием в весе и разной 
функциональной подготовленностью спортсменов. 
Наибольшее количество нанесенных ударов за раунд 
было зафиксировано в весовой категории до 50 кг 
(35,1), минимальное в весовой категории до 80 кг 
(17,2). Относительно низкие показатели, в течение боя 
определялись в весовой категории до 60 кг, где min – 
22,8 max – 25, а также в весовой категории до 75 кг, 
где min – 24,9, max - 26 ударов. В целом за весь бой 
больше всего ударов было нанесено в весовой катего-
рии до 50 кг – 90,5±5,8, меньше всего в весовой кате-
гории до 80 кг – 56,8±1,6.  

Как было сказано ранее, особое внимание в боксе 
уделяется такой характеристике как точность попада-
ний. В Таблице 2 представлены показатели тактико-
технических действий, которые выражаются в точных 
и точных силовых показателях. Переходя к анализу 
представленных результатов, стоит отметить, что учи-

тывалось среднее значение ударов за бой в целом. Так 
из представленных результатов чаще всего были точ-
ные попадания в весовых категориях до 45 кг (19,8), 
до 65 кг (24,6), до 70 кг (18,3), реже в весовых катего-
риях до 50 кг (12,0), до 55 кг (15,6), до 60 кг (13,8), до 
75 кг (15,6) и до 80 кг (9,6). Самый высокий показа-
тель в весовой категории до 65 кг (24,6), самый низ-
кий до 80 кг (9,6).Точные силовые показатели были 
следующие: в весовой категории до 45 кг (8,3), до 50 
(6,3), до 55 (9,0), до 60 (7,8), до 65 (9,0), до 70 кг 
(10,2), до 75 (8,4), до 80 (7,2).  

Измерив показатели силовых ударов в течение боя, 
мы оценили эффективность тактико-технической под-
готовленности спортсменов, которая выражалась в 
процентном соотношении от общего количества ударов. 
Анализ показал, что в весовой категории до 45 кг из 
86,5 ударов силовых было нанесено 8,3 (9,5 %), до 50 
кг силовых 6,3 (6,9 %),до 55 кг силовых 9 (10,7 %), до 
60 кг силовых 7,8 (10,7 %), до 65 кг силовых 9 (11,1 
%), до 70 кг силовых 10,2 (12,5 %), до 75 кг силовых 
8,4 (11 %), до 80 кг 7,2 (12,7 %). Нокдаун или нокаут 
встречались в более тяжелых весовых категориях, до 
65 кг 2 раза, до 70 кг 1 раз, до 75 и 80 кг 2 раза. 

 
Таблица 2 – Точные и силовые попадания 

 

 

Весовая категория 45 50 55 60 65 70 75 80 
Ср. знач. точных попаданий 19,8 12 15,6 13,8 24,6 18,3 15,6 9,6 

Ср. знач. силовых попаданий  8,3 6,3 9,0 7,8 9,0 10,2 8,4 7,2 
Нокдаун (нокаут) 0 0 0 0 2 1 2 2 
% точных силовых попаданий 9,5 % 6,9 % 10,7 % 10,7 % 11,1 % 12,5 % 11 % 12,7 % 
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Результаты расчетов, представленные в таблице, 
позволяют сделать вывод, что, несмотря на значитель-
ные различия в весовых категориях, прослеживается 
определенная закономерность между общим количе-
ством ударов и ударами достигшими цель. Процент 
силовых попаданий напрямую зависит от количества и 
качества нанесенных ударов. Также результаты иссле-
дования позволяют предположить, что нокдаун (нока-
ут) чаще всего возникает от большого количества и 
качества точных силовых попаданий.  

 
Выводы 

Нами был проведен анализ боксерских поединков, в 
рамках межрегиональных соревнований по боксу среди 
юношей 13-14 лет, по результатам которого были сде-
ланы следующие выводы: 

1. Боксеры более легких весовых категорий в тече-
ние боя наносят значительно больше ударов, в отличие 
от боксеров более тяжелых весовых категорий.  

2. Количество тактико-технических действий, кото-
рые выражаются в точных попаданиях, варьируется от 
9,6 до 24.6 ударов. 

3. Соотношение точных силовых попаданий от об-
щего числа ударов составляет от 6,9 %до 12,7 %. 

Подводя итог работе, стоит отметить, что процесс 
подготовки высококвалифицированных спортсменов, 
начинается с детско-юношеского периода, происходит 
в основном с возраста 13-14 лет. В данный возрастной 
промежуток спортсмены приобретают необходимые 
умения и навыки, развивают физические показатели и 
создают базу для достижения высоких спортивных 
результатов.  

В нашей работе были определены наиболее важные 
технические элементы, которые необходимо учитывать 
в процессе тренировочной деятельности. Анализ эф-
фективности данных элементов дает основание пола-
гать, что при подготовке к соревнованиям различного 
уровня необходимо в рамках учебно-тренировочных 
мероприятий включать задания, которые направлены 
на моделирование соревновательного спарринга, с со-
зданием специальных условий, которые позволяют 
развить скоростные способности, специальную вынос-
ливость и силу. 
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Аннотация. В данной статье представлены результаты анализа выделения информативных параметров психи-
ческих процессов, связанных с эффективностью адаптации студентов I курса к учебной деятельности в вузе, и в 
связи с этим, анализ путей оптимизации начального этапа учебного процесса физического воспитания. 

Особенностью данной работы является комплексный анализ всех ценностей физической культуры в неотъем-
лемой связи с обучающимися, что позволяет сделать не только выводы о роли физической культуры, но и скор-
ректировать проводимые занятия.  

Адекватность реакции человека требованиям выполняемой деятельности представляет собой основу для оцен-
ки качества саморегуляции и классификации функциональных психофизиологических состояний. В настоящее 
время данные психофизиологии и социальной психологии дают основание полагать, что одним из самых эффек-
тивных методов оптимизации процесса физического воспитания, и в частности, стимуляции ретикулярной фор-
мации и сенсомоторного синтеза является применение комплексных программ на основе физических упражнений 
и элементов пластического искусства. 

Ключевые слова: работоспособность; адаптация; учебный процесс; информативные параметры; анализ; эффек-
тивность; физическая культура; самоорганизация; электрофизиологические параметры; систематический анализ. 

Для цитирования: Евдокимов И. М. Использование данных о психофизиологической саморегуляции у студен-
тов для оптимизации учебного процесса по физической культуре // Культура физическая и здоровье. 2022. № 1. 
С. 78-80. DOI: 10.47438/1999-3455_2022_1_78. 

Введение© 
Наиболее действенным средством повышения рабо-

тоспособности человека, эффективности его деятельно-
сти является текущая самоорганизация нервно-
психических процессов, а ее основным фактором – са-
морегуляция в центральной нервной системе (ЦНС) [1]. 

Адекватность реакции человека требованиям вы-
полняемой деятельности представляет собой основу для 
оценки качества само регуляции и классификации 
функциональных психофизиологических состояний. 
Деятельность медленной управляющей системы, отра-
женная в постоянных потенциалах, определяет те со-
стояния ЦНС, в формировании которых основная роль 
принадлежит лобно-ретикулярному комплексу [2]. 

Результаты 
В процессе проведения научно-исследовательской 

работы стояла цель – выделение информативных па-
раметров психических процессов, связанных с эффек-
тивностью адаптации студентов I курса к учебной дея-

© Евдокимов И. М., 2022 

тельности в вузе, и в связи с этим анализ путей опти-
мизации начального этапа учебного процесса физиче-
ского воспитания. 

В  х о д е  о р г а н и з а ц и и  и с с л е д о в а н и я  
были обследованы 75 человек. Контрольными были 
группа студентов-спортсменов (борьба вольная) – 7 че-
ловек и группа преподавателей кафедры физической 
культуры – 12 человек. 

Основная задача исследования – определение элек-
трофизиологических характеристик системы регуля-
ции ЦНС, позволяющих заблаговременно прогнозиро-
вать успешность адаптации студентов к процессу обу-
чения в течение первого семестра. Качество адаптации 
оценивалось по результатам зимней сессии. 

Независимо от данных физиологических измерений 
все испытуемые были разбиты на три группы по 
успешности сдачи экзаменов: А (23 человека) – имею-
щие по крайней мере одну неудовлетворительную 
оценку; Б (35 человек) – удовлетворительные оценки; 
В (17 человек) – только хорошие и отличные оценки. 

В связи с этим электрофизиологические параметры 
регистрировались в контрольных группах студентов-
спортсменов и преподавателей. Для измерения ПП ис-
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пользовались неполяризующиеся хлорсеребряные 
электроды намазного типа. В процессе проведения из-
мерений видно, что по асимметрии потенциалов лоб-
ных отведений и потенциалу правого лобного отведе-
ния существуют достоверные различия между группа-
ми студентов, имеющих разную успеваемость по дан-
ным сдачи экзаменов. 

Хорошо успевающие студенты I курса имеют била-
теральное доминирование правых лобных долей 
(65 %), а плохо успевающие студенты демонстрируют 
билатеральное доминирование в левых лобных долях 
(75 %). У хорошо успевающих студентов более высо-
кий потенциал правой лобной доли по сравнению с 
плохо успевающими студентами. Группа преподавате-
лей физической культуры имеет статистически досто-
верные отличия от группы студентов по потенциалу 
левой ладони, по потенциалу среднего пальца левой 
руки, по потенциалу правой лобной доли, по разности 
потенциалов левой ладони, полученных в начале и 
конце измерения параметров ПП. Можно полагать, что 
большая активация в лобных долях в группе хорошо 
успевающих студентов способствует и лучшему долго-
временному сохранению усвояемого на занятиях мате-
риала [3]. Как показало обследование, у спортсменов в 
состоянии спокойного бодрствования оптимальные ва-
риации омега-потенциала лежат в пределах от 20 до 40 
мВ и строго индивидуальны для человека, а обнару-
женные изменения потенциала вне оптимальных зон 
вариаций являются показателем ограничении в меха-
низмах адаптивной регуляции функций ЦНС и орга-
низма. Аналогичные границы зон оптимальных вариа-
ций для потенциалов ладоней установлены и в наших 
исследованиях: 20 мВ – нижняя граница и 43 мВ – 
верхняя граница [4]. Лобные доли мозга принимают 
наиболее активное участие в эффективном освоении 
действительности, и можно считать доказанным уча-
стие лобных долей мозга в организации целенаправ-
ленных движений и действий. Как показали результа-
ты исследования, успешность сдачи будущей сессии у 

студентов зависит от оптимально высокого уровня ак-
тивности лобных долей, измеренного по ПП. 

Тренировки студентов-спортсменов способствуют 
повышению активности лобно-ретикулярного комплек-
са, приближая или даже превышая активность по это-
му блоку, измеренную у преподавателей [5]. 

По уровню саморегуляции ПП только хорошо успе-
вающие студенты приближаются к преподавателям 
физической культуры. Спортивные тренировки студен-
тов-спортсменов способствуют значительному повыше-
нию тонуса в лобно-ретикулярном комплексе по срав-
нению с общей группой студентов, приближая и даже 
превышая тонус по данному блоку у преподавателей 
[6]. 

Огромную роль при этом может сыграть открытие и 
воспитание на занятиях так называемого чувства мы-
шечной радости, стимулирующего ретикулярную фор-
мацию и обширные сенсомоторные зоны коры головно-
го мозга [6; 7; 8; 9; 10]. 

 
Выводы 

Учитывая, что сенсомоторный синтез в онтогенезе 
оказывает решающее воздействие на формирование 
интеллекта, необходимо включать в занятия по физи-
ческому воспитанию в комплексной программе элемен-
ты музыки и танца, использовать в качестве упражне-
ний отчетливые элементы движений единоборства. 

Имеющиеся в настоящее время данные психофи-
зиологии и социальной психологии дают основание 
полагать, что одним из самых эффективных методов 
оптимизации процесса физического воспитания, в 
частности, стимуляции ретикулярной формации и сен-
сомоторного синтеза, является применение комплекс-
ных программ, включающих физические упражнения, 
музыку и элементы пластического искусства. 
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Введение© 

Современный рынок образовательных услуг выдви-
гает новые требования к специалистам в сфере образо-
вания. Все больше исследователей, представителей 
разных отраслей научного знания (экономика, психо-
логия, педагогика) отмечают значимость soft-skills для 
достижения конкурентоспособности выпускниками 
вузов на рынке труда. Ученые отмечают, что стреми-
тельное проникновение информатизации и цифровиза-
ции ведет к переориентации потребностей рынка труда 
на компетенции, соответствующие вызовам времени. 

На современном рынке труда востребованы умения, 
которые студенты в достаточной степени не получают в 
вузе. 

                                                           
© Елютин Ю. В., Соломыкин В. И., Шкатов О. А., 2022 

Специфика преподавания в вузе такова, что на дан-
ный момент почти каждый год меняется программа 
того или иного курса, но по итогу, научная база оста-
ется той же, что и была, то есть не совсем актуализи-
рованной для времени тотальной глобализации, разви-
тия научно-технического прогресса и изменения созна-
ния отдельного индивида как единицы социума (по-
тенциального клиента, с которым встретится выпуск-
ник без навыков «гибкости»). 

Теперь актуальны новые требования для начинаю-
щих специалистов: на собеседовании, а также при 
дальнейшем исполнении своих профессиональных обя-
занностей, выпускники вуза должны обладать навы-
ками креативно и нестандартно мыслить, в короткие 
сроки решать проблему, используя умение применять 
soft-skills на практике, то есть быстро и творчески ре-
шать профессиональные задачи. 
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Если воспользоваться дословным переводом терми-
на “softskills”, то можно заметить, что данное сочета-
ние в русском переводе звучит как «гибкие навыки», а 
это значит, что специфика быстрого и творческого ре-
шения задач и является, по сути своей, гибкостью. 

Трактовка понятия soft-skills была дана рядом ав-
торов: Давидовой В., Сосницкой О., Буяновым Е., Чу-
лановой О. Л, Шипиловым В. [1, 3, 4, 6, 7]. Так, Чу-
лановой О. Л. понятие “soft-skills” определяется авто-
ром «как социально-трудовая характеристика совокуп-
ности знаний, умений, навыков и мотивационных ха-
рактеристик работника в сфере взаимодействия между 
людьми, умения грамотно управлять своим временем, 
умения убеждать, ведения переговоров, лидерства, 
эмоционального интеллекта, обладающих эмерджент-
ностью, необходимых для успешного выполнения ра-
боты и соответствующих требованиям должности и 
стратегическим целям организации, это характеристи-
ка потенциального качества, позволяющего описать 
практически все элементы готовности персонала к эф-
фективному труду в заданной ситуации на рабочем 
месте в трудовом коллективе» [7]. 

Есть классическое определение: soft-skills («мягкие 
навыки») – это набор неспециализированных, но суще-
ственных для работы навыков, которые способствуют 
успешному участию в трудовом процессе, положитель-
но влияют на карьеру и производительность труда и 
являются над профессиональными, «сквозными», то 
есть не имеют связи с конкретной профессиональной 
областью. 

Современный рынок труда выдвигает новые усло-
вия для людей, ищущих вакансии. Итак, мы можем 
проследить алгоритм требований для молодых специа-
листов и на его основе составить портрет предполагае-
мой успешной личности. Как известно, потенциально 
успешный сотрудник обладает высоким человеческим 
капиталом. 

Человеческий капитал с учетом необходимости 
“soft-skills” может представлять собой набор универ-
сальных требований, включающих в себя: способность 
критически и аналитически мыслить; быть инициа-
тивным и самостоятельным; умение находить общий 
язык с людьми разных социальных групп, что предпо-
лагает, опять же, наличие харизмы как полезной чер-
ты характера, так и знания языков, как черты профес-
сионально-интеллектуального характера. Помимо всего 
прочего, несмотря на высшее образование и даже неко-
торый опыт работы, в современных условиях трудового 
рынка, необходимо обладать умениями быстро обучае-
мости, а также эффективности действия в ситуации 
неопределенности. 

Как известно, мир в целом развивается очень быст-
ро. Соответственно, и требования, предъявляемые со-
трудникам той или иной профессиональной должно-
сти, меняются также быстро. Для того, что оставаться 
«на плаву», есть ряд профессиональных советов, спо-
собствующих карьерному росту, высокой компетенции 
и профессиональной востребованности. 

Какими непрофильными навыками стоит восполь-
зоваться для достижения успеха на работе и других 
сферах социальной жизни? 

Потенциальный сотрудник должен уметь быстро 
находить информацию и быстро овладевать ею (то есть, 
осмысливать ее), иметь хорошую память, уметь пред-
ставить себя в хорошем свете как талантливого специ-
алиста, как незаурядную, креативную личность, гото-
вую к новым открытиям и включениями в рабочий 
процесс. Для успешного сотрудника необходимо уметь 

проявлять инициативу со сложных профессиональных 
ситуаций, быть коммуникативным, участвовать в жиз-
ни коллектива. Притом, что креативность и нестан-
дартность в разы повышает успех и продвижение на 
карьерной лестнице, необходимо также быть пункту-
альным, уметь распределять свое время, уметь плани-
ровать свои действия и очередность задач, которые 
необходимо решить. 

На наш взгляд, овладение гибкими навыками 
должно сопровождаться не только побуждениями до-
биться успеха на том или ином попроще, но и заклю-
чать в себе также альтруистические мотивы: получить 
знания, которые помогут понять психологическую сто-
рону клиента, для того, определить его эмоциональное 
состояние на данный момент встречи; научиться эмпа-
тии; выполнять свою работу добросовестно, то есть так, 
чтобы клиенты были довольны результатом оказанных 
услуг. 

Рассмотри также мнение профессионала в области 
гибких навыков в процессе трудовой занятости – Вла-
дислава Шипилова. 

Известный предприниматель и известный бизнес-
тренер, основавший крупный проект “SBA University”, 
считает, что гибкие навыки связаны, в первую оче-
редь, с коммуникативными навыками и высоким 
уровнем социальной адаптации, способностями в сфере 
менеджмента, а также навыками эффективного рацио-
нального мышления. Помимо всего прочего, Владислав 
Шипилов отмечает, что soft-skillsсвязаны также со 
способностью к управлению. 

По нашему мнению, компоненты soft-skills, пред-
ложенные В. Шипиловым, бесспорно способствуют 
гибкости профессионального поведения сотрудника, то 
есть его работоспособности в целом. Но, стоит также 
отметить, что проект, о котором говорилось ранее, 
направлен на обучение людей разных возрастных кате-
горий именно навыкам управленческим, коммуника-
тивным, лидерским и публичным. Такой набор навы-
ков достаточно узок, особенно, если мы говорим о вы-
пускниках-специалистах в области физической куль-
туры. 

Требования к человеку, работающему с людьми, ва-
рьируются в зависимости от того, насколько процентов 
рабочего времени его работа связана непосредственно с 
коммуникацией. Основываясь на наших рассуждени-
ях, мы считаем необходимым принять составляющие 
гибких навыков, отмеченных В. Шипиловым как базу, 
некий профессиональный «скелет», который нуждает-
ся в дополнениях следующего рода: коммуникативные 
навыки должны сопровождаться личным участием со-
трудника в нуждах клиента (при этом должны соблю-
даться трудовой закон, этикет и субординация); управ-
ленческие навыки должны сопровождаться высочай-
шей степенью ответственности перед людьми; рацио-
нальное мышление не должно исключать иррацио-
нальных моментов мышления. Словом, все эти профес-
сиональные компоненты должны содержать в себе эле-
менты гуманизма. Гуманизм, по нашему заключению, 
не только сохранит морально-нравственные стороны 
трудового процесса, но и повысит эффективность рабо-
ты с клиентами, то есть, позволит применить soft-
skillsмаксимально эффективно. 

Поскольку в нашей работе рассматривается значе-
ние гибких навыков у студентов по специализации 
физическая культура, то мы считаем необходимым 
построить тот же самый «скелет» soft-skills, который 
был составлен В. Шипиловым, с добавлением тех 
навыков креативности и профессиональной гибкости, 
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которые характерны для специфики работы в сфере 
физической культуры. Так, при необходимом наборе 
коммуникативных и управленческих навыков, также 
необходимо обладать высоким уровнем рефлексии, 
честности (в вопросах «неспортивного» поведения). 
Креативность в различных видах спорта может повы-
сить эффективность тренировок и публичных выступ-
лений (например, неудачно выполненный трюк в фи-
гурном катании, при наличии высокого уровня креа-
тивности, может превратиться в «изюминку» выступ-
ления). Творческий подход в составлении тренировоч-
ной программы чрезвычайно необходим преподавате-
лям по физической культуре в средних школах с раз-
ным уровнем физической подготовки детей или же в 
адаптивных группах, где требуется особых подход к 
подопечным. 

Топ самых необходимых soft-skills компетенций: 
– базовые коммуникативные навыки, которые 

помогают человеку развивать отношения с людьми, 
поддерживать разговор, эффективно вести себя в кри-
тических ситуациях при общении с окружающими. 
Эти навыки нужны всем; 

– навыки self-менеджмента: помогают эффек-
тивно контролировать свое состояние, время, процес-
сы; 

– навыки эффективного мышления: управление 
процессами в голове, которые помогают сделать жизнь 
и работу более системными; 

– управленческие навыки, которые требуются 
людям на этапе, когда они становятся руководителями 
любых бизнес-процессов и предпринимателями. 

Ряд современных исследований подчеркивает зна-
чимость soft-skills и в процессе подготовки выпускни-
ков. Сегодня профессия работников образовательной 
сферы актуальна на рынке образовательных услуг и 
владение системой «мягких навыков» уже становится 
не прихотью, а объективным требованием этого рынка. 
soft-skills являются одним из базовых механизмов 
адаптации личности будущего специалиста к социаль-
но-экономическим изменениям в обществе. 

Ряд современных исследований подчеркивает зна-
чимость soft-skills и в процессе подготовки выпускни-
ков. Сегодня профессия работников образовательной 
сферы актуальна на рынке образовательных услуг и 
владение системой «мягких навыков» уже становится 
не прихотью, а объективным требованием этого рынка. 
soft-skills являются одним из базовых механизмов 
адаптации личности будущего специалиста к социаль-
но-экономическим изменениям в обществе. 

Необходимость soft-skills отмечается многими со-
временными исследователями в данной области. 

Так, например, доктор экономических наук 
О. Л. Чуланова считает, что успех на профессиональ-
ном попроще на 85 % состоит из гибких навыков. 
Остальная же часть – жесткие навыки, то есть сугубо 
профессиональные умения, с отсутствием высокого 
уровня творческих методов и приемов решения про-
фессиональных задач. 

Исследователи Н. А. Вагапова, Г. В. Вагапов, 
Л. В. Доломанюк, собрали статистику мнений работо-
дателей на предмет значимости soft-skillsу работников 
различных профессий. Наблюдения показали, что 
наиболее актуальными навыками является коммуни-
кативность, коллективность, способность к творчеству, 
амбициозность. 

При изучении британской газеты “The Guardian” 
мы смогли осознать, что нетривиальные жесткие 
навыки недостаточны для того, чтобы выпускники 

учебных заведений были привлекательными для рабо-
тодателей, так как сам работодатель сначала смотрит 
на внешний облик соискателя, а для этого облика не-
обходим навык уверенности в себе. 

Из жизненных наблюдений в сфере международных 
отношений нам известно, что самые успешные соиска-
тели – граждане США, а менее успешные– наши со-
отечественники. И дело здесь не в уровне интеллекту-
ального развития. Менталитет русского человека не 
позволяет хвалить самого себя, так как это признак 
нескромности, подчас вульгарности. Американец же, 
проходя собеседование, грамотно изложит все свои по-
ложительные качества, не забывая упомянуть даже то, 
что для русского человека может показаться пустяком. 
Пример таких отношений работодателей с соискателя-
ми-американцами и соискателями-русскими является 
еще одним подтверждением того, что в условиях со-
временного мира для успешности на рынке труда soft-
skills (в вышеописанном случае это амбициозность, 
умение подать себя, умение контактировать с людьми) 
является не просто значимым, но и необходимым со-
ставляющим человеческого капитала. 

Ни для кого не секрет, что модернизированное об-
разование нуждается в развитии гибких навыков. Не-
которые эти навыки заложены в каждом человеке от 
природы, например, желание состояться как личность, 
быть полезным для общества и т. п. Имеет значение, 
каково стремление самого соискателя получить желае-
мую должность. Стремление получить рабочие место, 
при условии накопления необходимых гибких навы-
ков, зависит от самосовершенствования. 

Для систематического совершенствования гибких 
способностей изначально необходимо самому в себе 
развивать терпимость и терпеливость, эмоциональную 
устойчивость, умение контактировать с людьми, 
справляться с волнением. Далее, уже в стенах вуза, 
при подготовке будущих профессионалов, преподавате-
ли должны стараться раскрыть творческий потенциал 
в каждом студенте, а также развить имеющиеся у сту-
дента задатки и грамотно научить его ими пользовать-
ся. Для этого необходимы следующие условия. 

Во-первых, преподаватель вуза должен развивать в 
себе творческую составляющую для того, чтобы знать, 
в каком направлении работать с обучаемыми, для 
установления контакта с ними, чтобы быть примером 
для них. Во-вторых, средства и формы обучения долж-
ны иметь элементы творчества, и разнообразности, и 
соответствовать уровню подготовки студентов. В-
третьих, предоставление студентам свободы в реализа-
ции своих творческих идей, то есть участие преподава-
теля в этом процессе – минимальное, студент должен 
самостоятельно пройти все стадии создания творческо-
го продукта. Умение слышать и быть услышанным, 
умение быть частью коллектива, ощущение себя и 
коллектива единым целым при реализации какого-
либо общего плана, умение предлагать собственные 
креативные идеи, умение находит компромисс с чле-
нами коллектива – все эти качества становятся ключе-
выми на занятиях. Искусство педагога заключается в 
том, чтобы объединить и научить работать студентов 
сообща для получения единого качественного резуль-
тата. 

 
Методы исследования 

Для решения поставленных в работе задач был ис-
пользован метод анкетирования. 
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Результаты исследования 
С целью понимания уровня сформированности soft-

skills для студентов по специализации физическая 
культура Липецкого государственного педагогического 
университета и оценки ими своей конкурентоспособно-
сти на рынке труда было проведено исследование с 
использованием метода анкетирования студентов пер-
вого и выпускных курсов. В исследовании приняли 
участие 70 студентов. 

Вначале был проанкетирован 1 курс в количестве 
45 человек по 16 вопросам (рис. 1). 

1. Личностные качества. 
2. Интерес к учебе. 
3. Организованность. 
4. Умение ладить с людьми. 

5. Критическое мышление. 
6. Креативное мышление. 
7. Умение ставить цели. 
8. Умение мыслить. 
9. Соблюдение правил поведения. 
10. Способность работать в условиях неопределенно-

сти. 
11. Умение презентовать себя. 
12. Умение распознать чужие эмоции. 
13. Клиентоориентированность. 
14. Умение отстаивать свои права. 
15. Стремление к саморазвитию. 
16. Управленческие навыки. 

 

 
 

Рис. 1 – Шкала оценивания конкурентных качеств (1 курс) 
 
Далее анкетировался 5 курс в количестве 25 человек по этим 16 вопросам (рис. 2). 

 
 

Рис. 2 – Шкала оценивания конкурентных качеств (5 курс) 
 
Сравнительный результат двух курсов представлен на рис. 3. 
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Рис. 3 – Сравнительные результаты конкурентных качеств 1 и 5-го курсов 
 
Сравнительный анализ показал, что больше всего 

для студентов-спортсменов выделились такие конку-
рентные качества как: 

1. Личностные качества. 
2. Интерес к учебе. 
3. Организованность. 

4. Соблюдение правил поведения. 
5. Способность работать в условиях неопределенно-

сти. 
6. Умение презентовать себя. 
7. Стремление к саморазвитию. 
8. Управленческие навыки. 

 

 
 

Рис. 4 – Значимые конкурентные качества студентов 
 

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

Шкала оценивания конкурентных качеств 5 курс

Шкала оценивания конкурентных качеств 1 курс

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9

10

Шкала оценивания конкурентных качеств 5 курс Шкала оценивания конкурентных качеств 1 курс



Елютин Ю. В., Соломыкин В. И., Шкатов О. А.  
Уровень сформированности конкурентных качеств софт-скиллс  

студентов по специализации «Физическая культура» 

 

 
86 

 
Physical Culture and Health. 2022. № 1 (81) 

   

 

В результате диапазон сформированности конку-
рентных качеств 1 и 5 курса по данным вопросам ра-
вен: 

1. Личностные качества – 19,4 %. 
2. Интерес к учебе – 26,4 %. 
3. Организованность – 14,1 %. 
4. Соблюдение правил поведения – 14,7 %. 
5. Способность работать в условиях неопределенно-

сти – 18 %. 
6. Умение презентовать себя – 13,75 %. 
7. Стремление к саморазвитию – 17,24 %. 
8. Управленческие навыки – 24,4 %. 
На рис. 4 мы видим, что показатели 5-го курса пре-

обладает над показателями 1-го курса. Все эти 16 кон-
курентных качеств – положительны, но более важны 
для студента-спортсмена последние восемь. 

 
Выводы 

1. Формирование социальной ответственности обу-
чающихся высшей школы. Если у студента высокие 
предметные образовательные результаты, но он нару-
шает социальные нормы, то нельзя в полной мере го-
ворить о качественном образовании. Поэтому необхо-
димо: 

– включить в программы обучения аудиторные и 
внеаудиторные мероприятия, чтобы развивать соци-
альную ответственность студентов; 

– продумать формы контроля и оценки личност-
ных результатов выпускников вузов; 

– помимо внеаудиторной деятельности, важно 
задействовать ресурсы учебных предметов социально-
гуманитарной направленности. Отдельные темы по 
этим предметам предложить в содержание воспита-
тельных программ в соответствии с планируемыми 
личностными образовательными результатами. 

2. Развитие мотивации к обучению. Еще одна 
цель – повысить мотивацию студентов. Студентов 
необходимо вовлекать в образовательную деятельность. 
Преподаватели должны повысить заинтересованность 
выпускников в учебе с помощью новых технологий, 
которые позволят использовать содержание учебного 
предмета в воспитательных целях. 

3. Формирование «гибких» компетенций у студен-
тов с первого курса Личностные результаты – значи-
мый компонент ОП и требований ФГОС, как предмет-
ные результаты. Формировать личностные результаты 
обучающихся обязаны не только кураторы групп, но и 
все педагоги. 

4. В процессе подготовки специалистов в вузе раз-
вить «мягкие навыки» могут специализированные 
дисциплины, но для успешного формирования умения 

грамотно использовать эти навыки в рабочих ситуаци-
ях студенты на протяжении всего периода обучения в 
вузе должны их практиковать, участвуя в различных 
конкурсах, проектах, выполняя командную работу и 
пр. 

5. Развитию soft-skills способствует также психоло-
гическая работа со студентами, а именно развитие их 
стрессоустойчивости и критического мышления. Раз-
вить эти качества помогают различные тренинги и ма-
стер-классы от психологов и опытных коучеров, где 
студенты на практике испытают свою стрессоустойчи-
вость и критическое мышление. По результатам таких 
тренингов можно организовать ряд мероприятий для 
студентов, желающих развить в себе данные качества. 

6. Наиболее доступным и эффективным способом 
развития soft-skills у студентов, в особенности 1 и 5 
курсов, является работа, непосредственно, с отделами 
кадров разных компаний и предприятий, где и оцени-
ваются универсальные навыки рабо-
чих. Специалисты этих отделов имеют наиболее полну
ю картину и характеристику каждого навыка, необхо-
димого сотрудникам. Более того, такой вид работы 
может пригодиться в дальнейшем процессе трудо-
устройства студентов после окончания университета – 
будущие работники приобретут необходимый им 
«портрет идеального сотрудника» той или иной компа-
нии. 

Таким образом, в процессе подготовки конкуренто-
способных специалистов стоит обращать внимание на 
формирование soft-skills вне зависимости от направле-
ния подготовки. Сегодня на рынке труда от специали-
стов любого профиля требуется большой набор профес-
сиональных знаний и умений, но, кроме этого, они 
должны владеть системой soft-skills. Как было обозна-
чено это объективные требования рынка труда. В про-
цессе подготовки педагога физической культуры в вузе 
развить «мягкие навыки» могут специализированные 
дисциплины, но для успешного формирования умения 
грамотно использовать эти навыки в рабочих ситуаци-
ях студенты на протяжении всего периода обучения в 
вузе должны их практиковать, участвуя в различных 
конкурсах, проектах, выполняя командную работу и 
пр. В современных условиях soft-skills не только до-
полняют hard-skills, но и созда-
ют новые возможности, способствующие развитию и ф
ормировании профессионализма. 
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Аннотация. В статье рассмотрены проблемы организации физической подготовки у сотрудников полиции 

женского пола в образовательных организациях МВД России. Гендерный подход не закладывается в основу тра-
диционных методик проведения занятий по физической подготовке, однако для формирования и поддержания 
необходимой физической формы и развития профессионально значимых прикладных качеств у женщин-
полицейских учебно-тренировочный процесс необходимо организовать при целенаправленной педагогической ра-
боте со специально подобранными физическими упражнениями с точки зрения специфики деятельности и инди-
видуальных возрастных особенностей сотрудников-женщин. Для женщин также важен правильный подбор прие-
мов борьбы, поскольку проявление взрывной и максимальной силы, выполнение защитных и атакующих дей-
ствий с дальнейшим ограничением свободы передвижения правонарушителя вызывает психологический барьер, а 
отсюда, значительные затруднения. Поэтому тактику обучения боевых приемов борьбы необходимо строить на 
последовательном их освоении, регулярных тренировках и спаррингов, которые разрушают психологический ба-
рьер и формируют физическую и морально-волевую устойчивость. 
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Введение© 
В последние годы наблюдается тенденция роста 

числа женщин, желающих поступить на службу в ор-
ганы внутренних дел РФ. 

Сегодня женщины успешно служат в различных 
подразделениях органов внутренних дел. Численный 
состав сотрудников женского пола в настоящее время 
превышает 30%, а в некоторых подразделениях дохо-
дит до 50% всего личного состава. Практика профес-
сиональной деятельности изобилует множеством при-
меров, когда женщины со служебными задачами 
справляются лучше, чем сотрудники-мужчины, по-
скольку обладают более высокой дисциплиной и более 
ответственны в выполнении служебных обязанностей 
[Карасев, 2018, c. 136].  

В свете изложенного следует отметить, что для до-
стижения профессиональных высот, физического и 
психического здоровья и жизненного благополучия в 
целом, важное значение имеет физическая подготовка 
[Иващенко, Вавилкин, 2018, c. 55]. 

 
 

                                                           
© Кодзоков А. Х., 2022 

Методология исследования 
Гендерный подход не закладывается в основу тра-

диционных методик проведения занятий по физиче-
ской подготовке, однако для формирования и поддер-
жания необходимой физической формы и развития 
профессионально значимых прикладных качеств у 
женщин-полицейских учебно-тренировочный процесс 
необходимо организовать при целенаправленной педа-
гогической работе со специально подобранными физи-
ческими упражнениями с точки зрения специфики 
деятельности и индивидуальных возрастных особенно-
стей сотрудников-женщин.  

В системе МВД России уровень физической подго-
товленности сотрудников, кроме состояния здоровья и 
психической уравновешенности имеет дополнительное, 
прикладное значение, на основе которого формируются 
профессионально значимые качества [Бакиев, Лебедев, 
2018, c. 82; Канукоев, 2018, c.76].  

Физическая подготовка выступает самостоятельным 
разделом профессиональной служебной и физической 
подготовки сотрудников ОВД. Под особое внимание 
попадает физическая подготовка сотрудников, впервые 
поступающие на службу в ОВД в ракурсе формирова-
ния у них умений и навыков эффективного примене-

mailto:shmv1978@yandex.ru
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ния физической силы. Попадая в стены образователь-
ной организаций, курсанты и слушатели, в том числе 
женского пола, на протяжении всего периода обучения 
осваивают дисциплины «Профессионально-прикладная 
физическая подготовка» и «Служебно-прикладная фи-
зическая подготовка» [Карданов, 2016, c. 160; Панова, 
Яковцов, 2019, c. 164-165]. 

Относительно физической подготовки женщин-
полицейских следует отметить, что обстоятельства 
профессии, отличающихся экстремальностью, детер-
минируют запрос на хорошее владение служебно-
прикладными навыками (применение физической силы 
и боевых приемов борьбы) и высокий уровень общей 
физической подготовленности [Панова, Пряхин, 2019, 
c. 341-343]. 

Нормативная регламентация профессионально-
прикладной подготовки женщин-полицейских предпо-
лагает изучение дисциплины «Физическая подготовка» 
в количестве 90 часов и факультативную дисциплину 
«Общефизическая подготовка» в количестве 30 часов. 
Реализация указанных дисциплин направлена на раз-
витие у обучающихся имеющихся физических качеств 
и освоение навыков боевых приемов борьбы, которые в 
последующем будут совершенствоваться во время 
дальнейшей многолетней службы в органах внутрен-
них дел [Панова, Пряхин, 2019, c. 341-343; Кодзоков, 
2018, c. 75-77].  

Физическая подготовка, реализуемая сотрудницам 
полиции, призвана сформировать у них навыки само-
защиты, преследования и силового задержания право-
нарушителей; воспитать интеллектуальные и физиче-
ские качества, психоэмоциональную устойчивость для 
обеспечения успешной самозащиты, преследования и 
силового задержания правонарушителей; сформировать 
специальные и правовые знания в области самозащиты 
и силового пресечения правонарушений, а также за-
держания лиц их совершивших [Герасимов, 2019, c. 
121-122; Кочкаров, 202, c. 45-46]. 

Специалисты в области физического воспитания 
единодушны во мнении, что развивающий режим фи-
зической подготовки обеспечивается лишь посредством 
8-часовой недельной нагрузки. Учитывая нормативный 
срок обучения сотрудников полиции составляющий 20 
недель, становится очевидным, что указанное правило 
не реализуется, поскольку минимальное количество 
часов для эффективного освоения профессионально 
значимых физических качеств составляет не менее 160 
часов. В указанной связи считаем целесообразным 
внедрить в программу обучения женщин-полицейских 
комплексную методику последовательного формирова-
ния двигательных актов и навыков владения боевыми 
приемами борьбы в тематическом разрезе дисциплины 
«Физическая подготовка» с соблюдение обязательного 
условия: предшествование цикла «Общефизическая 
подготовка». Это условие позволит сначала сформиро-
вать и повысить общий уровень физической подготов-
ленности, а потом уже осуществить переход к освое-
нию и совершенствованию навыков владения боевыми 
приемами борьбы [Кодзоков, 2018, c. 75-77; Панова, 
Яковцов, 2019, c. 164-165]. 

В предлагаемой методике предпочтение следует от-
дать блочно-модульному варианту обучения, который 
позволяет чередовать виды тренировок: «нагрузочную» 
и «разгрузочную». Распределение недельных микро-
циклов можно сделать следующее: 

– 1–4-я недели – тренировка функциональной 
направленности;  

– 5-я неделя – адаптационная тренировка со 
снижением общей нагрузки и восстановлением работо-
способности; 

– 6–9-я недели аналогичны п. 1; 
– 10-я неделя аналогична п. 2; 
– 11-–14-я недели – тренировка силовой направ-

ленности; 
– 15-я неделя аналогична п. 2; 
– 16–19-я недели – тренировка на развитие 

быстроты, ловкости и координационных способностей; 
– 20-я неделя аналогична п. 2. 

На занятиях по физической подготовке с сотрудни-
ками-женщинами следует учитывать биологические 
особенности женского организма и на первых занятиях 
тренировать мышцы спины, брюшного пресса, связки. 
Упражнения, выполняемые с отягощениями, череду-
ются с расслабляющими, чтобы снять утомление. Та-
ким образом, происходит формирование двигательной 
выносливости, скоростно-силовых и координационных 
качеств. 

Для женщин также важен правильный подбор при-
емов борьбы, поскольку проявление взрывной и мак-
симальной силы, выполнение защитных и атакующих 
действий с дальнейшим ограничением свободы пере-
движения правонарушителя вызывает психологиче-
ский барьер, а отсюда, значительные затруднения. По-
этому тактику обучения боевых приемов борьбы необ-
ходимо строить на последовательном их освоении, ре-
гулярных тренировках и спаррингов, которые разру-
шают психологический барьер и формируют физиче-
скую и морально-волевую устойчивость. 

 
Выводы 

На основании вышеизложенного хотим обобщить, 
что физическая подготовка сотрудников полиции жен-
ского пола осуществляется в образовательных органи-
зациях МВД России в рамках одноименной дисципли-
ны, в процессе которой они обучаются результативно-
му выполнению профессиональных обязанностей. 
Учебно-тренировочный процесс организован посред-
ством целенаправленной педагогической работы со 
специально подобранными физическими упражнения-
ми с точки зрения специфики деятельности и индиви-
дуальных возрастных особенностей сотрудников-
женщин. В основу указанной подготовки положены 
традиционные методики проведения занятий, обеспе-
чивающие формирование и поддержание необходимой 
физической формы и развития профессионально зна-
чимых прикладных качеств. 
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Аннотация. Статья подготовлена на основе опыта применения авторской программы, которая представляет со-

бой инновационный подход в области физического развития и физической подготовки детей 6–8 лет с использо-
ванием средств оздоровительной гимнастики. В работе представлен список необходимых нормативов, предназна-
ченный для оценки основных физических качеств, приведены статистические исследования, подтверждающие 
результативность использования предложенной методики. За основу разработанной методики взят большой арсе-
нал упражнений из различных видов спорта. Создание собственного уникального подхода позволяет продолжать 
совершенствовать систему обучения не только детей, но и тренерского состава. Разработки подобного рода в наши 
дни необходимы как в общеобразовательных учреждениях, так и в местах дополнительного образования. Цен-
ность такого подхода мы отмечаем в комбинировании педагогических приёмов, конкретных и общих принципах 
обучения. 

Ключевые слова: авторская методика, физическая культура, система тренировок, оздоровительная гимнастика. 
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Актуальность© 

Любой вид спорта ценится своей незаурядностью и 
разнообразием. Каждый день во всем мире люди со-
здают новые направления, любая страна пытается по-
пуляризировать свои традиции посредством физиче-
ской культуры и спорта. В свою очередь, каждый из 
этих видов имеет свою ценность и преемственность. В 
современном обществе, как и раньше, больше всего 
ценилось то, что двигательная активность приносит 
человеку физическое и духовное развитие, но с появ-
лением соревнований и огромным их обилием, некото-
рые основополагающие цели и задачи начали уходить 
по своей важности на второй план. Особенно стоит от-
метить, что данные случаи затронули дошкольный 
возраст и начальные классы средней школы, когда 
данный возрастной период является фундаментальным 
для развития ребенка. Именно в этом возрасте идет 
активное привлечение детей к различным направлени-
ям деятельности человека, в частности к физической 
культуре и спорту.  

Ни для кого не секрет, что державой спортивной 
гимнастики считался Советский Союз, имея в своем 
запасе невероятно большое количество сильнейших 
спортсменов планеты. Более того, это призвание отно-
силось не только к спортсменам, но и ко всему совет-
скому народу. Времена шли, и, к сожалению, этот ти-

                                                           
© Лифанцев С. Р., Михайлова Э. И., 2022 

тул наша страна уже в статусе Российской Федерации 
не смогла удержать. Да, у нас воспитывались сильные 
спортсмены, которые могли составить серьезную кон-
куренцию на соревновательном помосте, но опять же, 
таких людей было немного. То же самое происходило и 
в остальных слоях населения. Люди стали забывать и 
пренебрегать важностью своего физического развития.  

− 26.07.2021 г. – мужская команда сборной Рос-
сии по спортивной гимнастике становится победителем 
Олимпийских игр в командном многоборье; 

− 27.07.2021 г. – женская команда сборной Рос-
сии по спортивной гимнастике становится победителем 
Олимпийских игр в командном многоборье. 

Этот результат наших спортсменов на Олимпийских 
играх в Японии (Токио) возвращает нашу страну спу-
стя 29 лет в звание лучших спортсменов в спортивной 
гимнастике во всем мире. Вся страна безумно рада 
этим результатам, это тяжелый, кропотливый труд и 
колоссальная работа. Интересно узнать, как данный 
результат повлияет на развитие массовой гимнастики в 
России. 

Методики по обучению детей уже не имеют систем-
ности, большинство тренеров, когда-то бывшие 
спортсменами, работают с детьми, используя остатки 
своих знаний о гимнастике, не применяя все разнооб-
разие средств и педагогических основ в этом виде 
спорта. Грамотность преподнесения тренировочного 
материала перешла на второй план, поставив во главу 
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высокие спортивные результаты любой ценой. Многие 
тренеры работают по принципу: «Больше – значит 
лучше», не взяв в расчет тот факт, что чрезмерное ко-
личество упражнений может принести больше вреда 
ребенку, чем пользы. Находясь под влиянием своих 
желаний в максимально короткие сроки показать 
наилучший результат, наставники пренебрегают гла-
венствующими задачами физической культуры: оздо-
ровить, воспитать, обучить. Эти принципы, бывшие 
когда-то аксиомой здорового, гармонично развитого и 
мотивированного ребенка, перестали использоваться на 
практике должным образом. 

В данной работе предложена новая методика, кото-
рая не просто дает хороший результат, но и еще в 
прямом смысле удерживает интерес детей к спорту не 
один год, и за счёт нестандартного подхода повышает 
уровень здоровья.  

Цель исследования: проверка эффективности автор-
ской методики физической подготовки и физического 
развития детей 6–8 лет на занятиях по оздоровитель-
ной гимнастике. 

Методы исследования: анализ научных источников, 
антропометрия, метод педагогического наблюдения, 
педагогический эксперимент, методы математической 
статистики. 

Для проверки гипотезы о положительном воздей-
ствии авторской методики на уровень физической под-
готовленности и двигательных возможностей младших 
школьников был организован педагогический экспе-
римент, который проводился в рамках дополнительно-
го образования на базе спортивного клуба «New 
L.I.F.E. club» в г. Ивантеевка. Занятия проводились 3 
раза в неделю по одному часу на протяжении 9 меся-
цев. 

Система занятий организации «New L.I.F.E. club» 
включает в себя большой арсенал методов и средств из 
разных видов спорта (акробатика, легкая атлетика, 
тяжелая атлетика, цирковое искусство, волейбол, фут-
бол, баскетбол, фигурное катание, ушу, эквилибр, 
скиппинг, паркур (искусство рационального переме-
щения и преодоления препятствий), тескао (тибетское 
боевое искусство), что позволяет развивать все физиче-
ские качества и расширять арсенал двигательных дей-
ствий. 

Программа занятий содержит 3 основных раздела:  
1) силовые упражнения; 

2) упражнения, направленные на развитие сер-
дечно-сосудистой системы (кардио); 

3) гимнастические упражнения (ловкость и гиб-
кость). 

Все подобранные упражнения, предлагаемые детям, 
тесно связаны друг с другом и не противоречат основ-
ным медицинским показаниям. Дети, проходящие 

обучение по системе клуба, получают разносторонние 
навыки, необходимые в любой сфере деятельности: в 
быту, в школе, а также в других спортивных или 
творческих секциях. 

Структура занятий состоит из трех уровней слож-
ности:  

1) уровень начальной подготовки (базовый уро-
вень); 

2) продвинутый уровень; 
3) группа акробатики. 

Каждый из уровней является не только показате-
лем физического состояния группы детей, но и их 
уровня дисциплины и нравственных убеждений.  

На занятиях используются следующие методы обу-
чения: строго-регламентированных упражнений, со-
ревновательный, игровой и общепедагогические мето-
ды (наглядный, словесный). 

 
Результаты 

В период с 01.09.2020 по 01.10.2020 в клубе было 
проведено тестирование показателей уровня физиче-
ской подготовленности детей, которые впервые при-
шли в клуб. В общем списке новичков были не только 
те, которые ранее где-то занимались, но и такие, для 
которых это была первая спортивная секция в их жиз-
ни. 

Для оценки эффективности применения авторской 
методики, которая получила название «Система трёх», 
использовались следующие контрольно-нормативные 
упражнения: 

− отжимания – сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа (количество раз за 30 сек); 

− «складка» – одновременный подъем прямых 
ног и туловища с касанием руками своих стоп из по-
ложения лежа на спине, руки вверх (количество раз за 
30 сек); 

− «пистолетик» – приседание на правой / левой 
ноге (количество раз за 30 сек); 

− прыжки через скакалку (количество раз за 30 
сек); 

− прыжок в длину с места в см; 
− запрыгивание на гимнастические маты (высота 

стопки матов в см); 
− подъем согнутых ног в висе на перекладине 

(количество раз). 
В эксперименте приняли участие 15 детей в воз-

расте 6–8 лет, (7 мальчиков и 8 девочек), средний вес 
группы – 23 кг. 

В табл. 1 представлены данные, отражающие физи-
ческую подготовленность по результатам тестирования 
на момент начала и окончания эксперимента. 

 
Таблица 1 – Результаты тестирования уровня физической подготовленности детей 6–8 лет 

 
№ 
п/п 

Контрольно-нормативные 
упражнения 

Требования к 
первому году 

обучения 

Результаты 
эксперимента  

в начале 

Результаты 
Эксперимента 

в конце 

t-критерий 
Стьюдента 

Достоверность 
различий, р 

1 Отжимания, кол-во раз за 
30 с 

≥1 0,5 ± 0,1  7,2 ± 2,2 3,9 ≤0,05 

2 «Складка», кол-во раз за 
30 с 

≥1 0,3 ± 0,1 3,1 ± 1,5 
 

4,4 ≤0,05 

3 Приседания на пра-
вой/левой ноге, кол-во раз 
за 30 с 

≥1 
≥1 

1,2 ± 0,2 
2,9 ± 0,2 

 

5,4 ± 2,2 
4,1 ± 2,3 

4,1 ≤0,05 

4 Прыжки через скакалку, 
кол-во раз за 30 с 

≥60 22,2 ± 5,2 61,8 ± 8,8 5,7 ≤0,05 

5 Прыжок в длину с места, 
см 

≥140  129,6 ± 8,4 151,9 ± 9,3 6,2 ≤0,05 
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№ 
п/п 

Контрольно-нормативные 
упражнения 

Требования к 
первому году 

обучения 

Результаты 
эксперимента  

в начале 

Результаты 
Эксперимента 

в конце 

t-критерий 
Стьюдента 

Достоверность 
различий, р 

6 Запрыгивание на гимна-
стические маты, см 

≥70 60,2 ± 5,1 80,5 ± 5,7 3,7 ≤0,05 

7 Подъем согнутых ног в 
висе на перекладине, кол-
во раз 

≥1 0,3 ± 0,1 2,1 ± 1,4 4,5 ≤0,05 

 
Выводы 

На момент начала эксперимента можно наблюдать 
следующую картину: результаты детей по всем тестам 
находились на низком уровне, за исключением еди-
ничных случаев, т.е. не соответствовали требованиям, 
предъявляемым к первому году обучения. По проше-
ствии девяти месяцев уровень физической подготов-
ленности значительно вырос и превзошел минималь-
ные требования по каждому нормативному упражне-
нию. Эти положительные изменения оказались досто-
верными согласно статистическому анализу с помощью 
Т-критерия Стьюдента, тем самым доказывая высокую 
результативность и эффективность применения пред-
ложенной методики. 

Важно отметить, что не все дети активно посещали 
занятия. Имелись пропуски по разным причинам. Са-
мые частые из них: болезнь и выезд за город. Также 
следует указать, что на результативность данных тре-
нировок влияет семейное окружение и образ жизни, 
который, к большому сожалению, отстает от нормы. 
Тем не менее, по сравнению с началом года, каждый 
ребенок увеличил свои физические кондиции. Те, кто 
ходил регулярно, смогли выполнить все нормативы 
этого года, что является наилучшим показателем. 
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Аннотация. В статье рассмотрены проблемы организации, а также роль и значение физической подготовки в 

образовательных организациях МВД России. Для сотрудников ОВД физическая подготовка имеет весомое значе-
ние, поскольку с её помощью решаются задачи службы. В ходе осуществления служебной деятельности сотруд-
ники ОВД подвергаются как высоким физическим, так и эмоциональным нагрузкам. Вместе с тем, наблюдается 
неуклонный качественный и количественный рост преступности, что детерминируется в необходимости повыше-
ния уровня физической подготовленности сотрудников ОВД и эффективной правоохранительной деятельности. 
Стало быть, сотрудник ОВД, обладающий хорошим здоровьем, а также высоким уровнем физической и эмоцио-
нальной подготовленности, способен принять в сложной криминогенной ситуации правильное решение, способ-
ствующее успешному решению боевых задач. 

Ключевые слова: физическая подготовка, образовательные организации МВД России, сотрудники ОВД, бое-
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Введение© 

Физическая подготовка в образовательных органи-
зациях МВД России имеет определяющее значение в 
процессе профессионально-прикладной подготовки со-
трудников ОВД, поскольку в их практической дея-
тельности развитие физических качеств служит основ-
ным компонентом успешного решения оперативных и 
служебно-боевых задач. В ходе осуществления служеб-
ной деятельности сотрудники ОВД подвергаются, как 
высоким физическим, так и эмоциональным нагруз-
кам. Вместе с тем, наблюдается неуклонный каче-
ственный и количественный рост преступности, что 
детерминируется в необходимости повышения уровня 
физической подготовленности сотрудников ОВД и эф-
фективной правоохранительной деятельности. 

 
Методология исследования 

Современный криминалитет в своем арсенале ис-
пользует насильственные методы совершения преступ-
лений (физическую силу, огнестрельное оружие), по-
этому недооценка значимости физической подготов-
ленности личного состава чревато неоправданными 
потерями. Отсюда, перед правоохранителями приори-
тетной становится задача обеспечения личной и кол-
лективной безопасности, а также безопасности жизни 
и собственности граждан [Карданов, 2019, С. 56; Кар-
данов, 2021, с. 96-97]. 

                                                           
© Мешев И. Х., 2022 

Решение указанной задачи лежит в плоскости со-
вершенствования навыков применения физической 
силы и боевых приемов борьбы, поскольку в экстре-
мальных ситуациях сотрудники нередко теряют само-
обладание и способность критически оценить обстанов-
ку, что негативно отражается на эффективности пресе-
чения правонарушения. Стало быть, сотрудник ОВД, 
обладающий хорошим здоровьем, а также высоким 
уровнем физической и эмоциональной подготовленно-
сти, способен принять в сложной криминогенной ситу-
ации правильное решение, способствующее успешному 
решению боевых задач [Хажироков, 2021, с. 111].  

Большинство сотрудников ОВД пренебрегая физи-
ческой подготовкой лишают себя эмоционально-
волевой подготовленности, а также развития умствен-
ной и физической работоспособности и профессиональ-
но значимых двигательных качеств, включающих 
успешное применение боевых приемов борьбы и спосо-
бов преодоления различных естественных и искус-
ственных препятствий.  

Физическая подготовка, реализуемая в образова-
тельных организациях МВД России, носит целена-
правленный характер, состоящий в формировании у 
рядового и начальствующего состава ОВД физической 
и психологической готовности к успешному выполне-
нию оперативных и служебно-боевых задач, а также к 
умелому применению физической силы, специальных 
средств и боевых приемов борьбы в процессе пресече-
ния преступлений. На учебно-тренировочных занятиях 

mailto:shmv1978@yandex.ru
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сотрудники: вырабатывают сознательное отношение к 
систематической физической нагрузке и занятиям 
спортом, как основного средства достижения профес-
сионального совершенствования; формируют теорети-
ческие знания и практические умения поддержания 
высокого уровня работоспособности, а также професси-
онально значимые физические качества, в т.ч. сила, 
быстрота, ловкость, гибкость и выносливость; трени-
руют и совершенствуют навыки применения боевых 
приемов борьбы и решают двигательные задачи, 
направленные на успешное пресечение правонаруше-
ний [Крымшокалов, 2021, с. 85; Моськин, 2021, с. 29, 
31-32].  

На учебно-тренировочных занятиях у сотрудников 
ОВД кроме физических качеств совершенствуются 
также психофизические показатели и готовность к 
различным экстремальным ситуациям. Большую роль 
в данном процессе играют преподаватели (инструкторы 
и тренера), перед которыми в качестве основной задачи 
ставится соединение всех элементов обучения в единую 
систему. На основании собственного педагогического 
опыта хотим отметить, что не очень большой процент 
обучающихся в стенах образовательных организаций 
МВД России завершают освоение дисциплины «Физи-
ческая подготовка» с высоким уровнем владения фи-
зической силой и боевыми приемами борьбы, а тем 
более навыками эффективного их применения в экс-
тремальных ситуациях [Афов, 2020, с. 128]. При этом 
следует подчеркнуть, что учебно-тренировочный про-
цесс строится в соответствии с требованиями ведомства 
и образовательных стандартов последнего поколения, 
на основе которых разрабатываются календарно-
тематические планы согласно уровню подготовки и 
эффективных форм и методов организации занятий. 
Проблема, на наш взгляд, кроется в недостаточной 
трудоемкости дисциплины «Физическая подготовка» 
(согласно рабочей программе в неделю проводится 2 

учебно-тренировочных занятия с перерывами 3-4 дня 
между отдельными занятиями), что негативно отража-
ется на общем уровне подготовленности обучающихся, 
о чем свидетельствует низкий уровень двигательной 
памяти. Исключение составляет контингент обучаю-
щихся, обладающий высоким уровнем обучаемости 
[Еремин, 2020, с. 151]. Говоря о таком важном разделе 
физической подготовки как «Боевые приемы борьбы» 
следует учитывать, что освоение любого двигательного 
навыка происходим посредством трех этапов: ознаком-
ления, разучивания, тренировки. А, как нам известно, 
переход от разучивания к тренировке носит затяжной 
характер, что и является проблемой, поскольку заня-
тия проводятся с большим разрывом и нарушается 
один из главных признаков освоения двигательного 
действия – систематичность. В результате этап разучи-
вания двигательного действия затягивается и в плани-
руемые сроки не удается перейти к этапу его совер-
шенствования, поэтому разучивание считается закон-
ченным, когда тренирующиеся могут воспроизвести 
прием в целостном виде без технических погрешностей 
в его исполнении [Черкесов, 2021, с. 230-231; Губжо-
ков, 2021, с. 141-142].  

 
Выводы 

Таким образом, обобщая изложенное, еще раз под-
черкнем, что, физическая подготовка в образователь-
ных организациях МВД России направлена на форми-
рование у обучающихся физических и психических 
качеств, основу которых составляет успешное освоение 
учебной программы, в целях успешного решения опе-
ративных и служебно-боевых задач. 
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Аннотация. Статья посвящена рассмотрению проблемы, связанной с развитием магистерского образования в 
отрасли физической культуры и спорта. Приводится обоснование важности целенаправленной организации под-
готовки будущих магистров, как высококвалифицированных специалистов, востребованных в условиях совре-
менного рынка труда. Обращение к теме отражает стремления авторов поддержать государственные тенденции, 
связывающие развитие высшего образования с экономической успешностью страны. В связи с этим отмечается 
целесообразность уч¸та: особенностей региональных рынков труда, формирующих единое экономическое про-
странство; ориентированности планов отраслевого развития; непосредственного потенциала вузов. В публикации 
представлена оценка ресурсов бакалавриата для развития магистратуры, выявлена заинтересованность студентов-
выпускников в получении магистерского диплома с целью продолжения профессионального роста. На основе 
данных анкетирования, провед¸нного со студентами старших курсов, обучающимися по программам бакалавриа-
та в вузе физической культуры, отражена степень популярности магистерского образования в отрасли, обозначе-
ны очевидные сложности, характеризующие современный уровень развития магистерской академической 
ступени в сфере физической культуры и спорта.  
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Введение© 
Выступая на экономическом форуме в 2020 году, 

М. Л. Агранович, директор научно-исследовательского 
центра мониторинга и статистики образования, под-
черкнул, что образование непосредственно связано с 
экономическим развитием государства. Им также было 

© Мухина Э. В., Монастырев С. Н., Панарин А. И., 2022 

отмечено, что чем выше доля населения с третичным 
образованием, тем выше уровень валового внутреннего 
продукта, являющегося индикатором успешности эко-
номики страны, и подчеркивалась особая значимость 
решения задач, связанных с отраслевой кадровой по-
литикой [2]. 

Социальный заказ государства по подготовке спе-
циалистов высокой квалификации в сфере физической 
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культуры и спорта адресно ориентирован на подготов-
ку будущих магистров. Именно магистратура, в соот-
ветствии с иерархичностью образовательных уровней, 
является промежуточным связующим звеном между 
базовым уровнем образования бакалавриата и научно 
ориентированным уровнем аспирантуры. В связи с 
этим, оценка отраслевых резервов бакалавриата, кото-
рые, прежде всего, сформируют будущую основу маги-
стратур, приобретает особую важность.  

Цель исследования: проанализировать значимость 
оценивания ресурсов бакалавриата, с учетом заинтере-
сованности студентов в продолжении профессионально-
го становления, посредством дальнейшего поступления 
в магистратуру.  

Задачи исследования: соотнести взаимосвязь вузов-
ской подготовки отраслевых специалистов со специфи-
кой развития современного рынка труда; оценить ре-
сурсы бакалавриата в качестве потенциально возмож-
ных резервов для развития отраслевых магистратур; 
охарактеризовать важность построения делового парт-
нерства между отраслевыми магистратурами и потен-
циальными работодателями в целях популяризации 
социально востребованного магистерского образования. 

Методы исследования: анализ и синтез научной ли-
тературы по теме исследования, систематизация и 
обобщение теоретических данных, интерпретация ре-
зультатов социологического опроса, наглядно-
графическое представление информации, полученной в 
результате исследования.  

 
Результаты исследования и их обсуждение 

Изучение механизмов взаимодействия современного 
рынка труда и отраслевых вузов является сложным 
многоуровневым процессом [8, 9]. Его основу составля-
ет соотношение запросов со стороны работодателей, 
нуждающихся в грамотных перспективных кадрах, с 
соответствующими кандидатурами потенциальных ра-
ботников, подготовкой которых занимаются вузы. 
Предмет отношений в рассматриваемом секторе трудо-
вого рынка составляют профессиональные знания, 
умения, навыки, квалификационные характеристики, 
индивидуальные способности, статусные характери-
стики будущих работников. Эффективность взаимодей-
ствия рынка труда и вузов определяется: стимулиро-
ванием заинтересованного отношения к труду; учетом 
индивидуальных потребностей, предпочтений, мотива-
ции будущих работников; обеспечением профессио-
нальной адаптации выпускников к условиям трудовой 
деятельности; поддержанием конструктивного диалога 
между сторонами. Выпускники магистратур, с пози-
ции обеспечения кадрового отраслевого заказа, рас-
сматриваются как специалисты более высокой квали-
фикации в сравнении с выпускниками бакалавриата. 
Эта специфика магистратуры ориентирует вузы на осо-
бое отношение к построению магистерской подготовки.  

Оценка отраслевой значимости подготовки маги-
стров выявляет актуальную проблему, связанную с 

обеспечением ресурса бюджетных мест. Учитывая, что 
магистерский контингент в силу своей специфики яв-
ляется малочисленным, а спрос на получение диплома 
магистра в современном обществе достаточно высок, 
возникает противоречие в виде необходимости форми-
рования бюджетного резерва для обеспечения каче-
ственной подготовки будущих специалистов уровня 
магистратуры [3, 7, 10]. Полагаем, что в решении обо-
значенной проблемы целесообразно проводить двойную 
интегрированную оценку:1. запросов региональных 
рынков труда, совокупно формирующих единое эконо-
мическое пространство государства; 2. возможностей 
высшей школы, с учетом социальных запросов, тен-
денций отраслевого развития, региональных возмож-
ностей [1]. Актуальность такого подхода созвучна с 
мнением видного представителя высшей школы П.А. 
Новгородова, который, подчеркивает, что развитию 
образования в России будет способствовать не механи-
ческое увеличение количества бюджетных мест, а рас-
пределение их по регионам и вузам в целях расшире-
ния инструментов поддержки талантливых студентов. 
Автор подчеркивает, что в отсутствии достаточного 
количества бюджетных мест работодатели и вузы 
должны быть еще более мотивированы к сотрудниче-
ству, в целях создания и развития образовательных 
программ под потребности конкретных организаций и 
учреждений [2].  

Разделяя данное мнение, считаем, что в настоящее 
время как никогда важно разрабатывать в регионах 
инновационные механизмы, позволяющие успешно 
поддерживать партнерство между институтами высшей 
школы и работодателями посредством создания акту-
альных совместных проектов, проведения консульта-
тивных встреч, организации дискуссионных платформ.  

Исследовательская работа, направленная на разви-
тие образовательно-профессионального менеджмента в 
подготовке магистров отрасли физической культуры, 
явилась одним из шагов, сделанных в данном направ-
лении [4, 5, 6].  

Ориентированность образовательно-профессиональ-
ного менеджмента магистерской подготовки на усло-
вия функционирования современного рынка труда, с 
нашей точки зрения необходимо начинать с оценки 
«студенческого резерва бакалавриата», который, пре-
имущественно, и составляет будущую основу отрасле-
вых магистратур. 

С целью выявления популярности магистерской 
подготовки среди студентов бакалавриата нами прове-
ден опрос учащихся старших курсов. Выбор контин-
гента был обусловлен предстоящим профессиональным 
выбором студентов – завершить обучение, получив ди-
плом бакалавра или продолжить образование и посту-
пить в магистратуру.  Респондентам было предложено 
ответить на 15 вопросов, которые составили содержа-
ние трех блоков (рис. 1).  
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«Магистратура: заинтересованность и шансы на поступление»

 
 

Рис. 1 – Концепция опроса бакалавров о магистратуре 
 
Первый блок вопросов давал возможность выяснить 

наличие у студентов бакалавриата желания поступать 
в магистратуру. Вопросы второго блока касались само-
оценки личностного потенциала, подкреплявшего пре-
тензии на поступление и дальнейшее успешное обуче-
ние в магистратуре. Третий блок показывал, считают 
ли респонденты личные шансы на поступление в маги-
стратуру своего или другого отраслевого вуза реальны-
ми. 

Опрос носил анонимный характер с закрытыми ва-
риантами ответов (выбор варианта А рассматривался 
как уверенный ответ «да»; вариант Б характеризовал-
ся как утвердительное «нет»; вариант С отражал не-
уверенность, сомнения в ответе). В опросе приняли 
участие 120 студентов 3-4 курсов, завершающих обу-
чение по различным направлениям уровня бакалаври-
ата, ориентированным на отрасль физической культу-
ры и спорта, таким как 49.03.01 «Физическая культу-
ра», 49.03.02 «Физическая культура для лиц с откло-
нениями в состоянии здоровья (адаптивная физическая 
культура)», 49.03.04 «Спорт», 49.03.03 «Рекреация и 
спортивно-оздоровительный туризм», 38.03.02 «Ме-
неджмент», 39.03.03 «Организация работы с молоде-
жью» и другим направлениям.  

По результатам опроса установлено, что на вопрос 
«Имеете ли Вы желание по окончанию обучения на 
бакалавриате поступать в магистратуру?» – 45,8 % 
опрошенных ответили утвердительно, 25,8 % – на 
данный момент сомневаются в необходимости продол-
жать обучение. В 75,8 % случаев участники указали 
на то, что среди их сокурсников есть желающие посту-
пить в магистратуру, и только у 13,3 % респондентов в 
окружении таких студентов отсутствуют. 

Больше половины респондентов (58,3 %) интересо-
вались условиями поступления в магистратуру в своем 
и других отраслевых вузах, а число неинтересующихся 
составило 35,8 %. Большинство опрошенных (55,0%) 
осведомлены о направлениях магистерской подготовки, 
реализуемых в своем вузе, а в 32,5 % случаев подоб-
ной информацией не владеют. На вопрос, касающийся 
знания направлений магистерских программ в своем 
вузе, вызвали затруднение ответить у 12,5 % студен-
тов.  

Также было отмечено, что осведомленность респон-
дентов по данному вопросу не распространяется на бо-

лее широкий круг реализуемых в отрасли направлений 
магистерской подготовки. Только 25,8 % студентов 
владеют информацией о востребованных отраслевых 
направлениях подготовки магистрантов, у 51,7 % 
опрошенных такие сведения не имели.  

Сумма всех положительно утвердительных ответов 
на вопросы первого блока позволила установить, что 
52,2 % респондентов не только имеют желание посту-
пать в магистратуру, но и подкрепляют свои желания 
конкретными действиями (обсуждают темы магистер-
ского образования в близком окружении, узнают о ма-
гистерских программах, реализуемых в своем и других 
вузах, интересуются актуальными образовательными 
направлениями для магистрантов). 

Второй блок вопросов, касался выявления само-
оценки магистрантов относительно собственных зна-
ний, умений, навыков, способностей, которые состав-
ляют интеллектуальный потенциал, позволяющий рас-
считывать на поступление в магистратуру. Общий балл 
вопросов по данному блоку составил 73,5 % положи-
тельных ответов. Полученные цифры свидетельствует о 
том, большинство магистрантов достаточно высоко 
оценивают достигнутый к последним курсам бака-
лавриата личный интеллектуальный уровень. 

 На вопрос «На Ваш взгляд, уровень Вашей домаги-
стерской подготовки и профессиональных знаний до-
статочен для поступления в магистратуру?» 53,3 % 
респондентов ответили положительно, а 18,3 % – от-
рицательно. У 28,3 % опрошенных данный вопрос вы-
звал затруднение. Большинство участников опроса 
(87,5%) отметили, что обладают интересом к самообра-
зованию, отсутствие подобного интереса было установ-
лено только у 1,7% опрошенных. При этом, только 
10,8% респондентов выразили сомнения при ответе.  

Необходимо отметить, что 75,8 % бакалавров счи-
тают себя профессионально целеустремленными людь-
ми, и только 4,2 % студентов не отмечают у себя по-
добных качеств. 

Вопрос, связанный с выявлением целеустремленно-
сти, у 20 % респондентов вызвал сложности с ответом. 
Анализируя ответы на вопрос: «Обладаете ли Вы 
навыками эффективной самоорганизации в различных 
видах деятельности (образовательной, спортивно-
тренировочной, научно-исследовательской, трудовой, 
досуговой)?», было получено 71,7 % положительных 
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ответов и только 7,5 % – отрицательных. Большое 
количество опрошенных студентов (79,2 %) полагают, 
что обладают умением создания комфортного и друже-
любного климата в коллективе, тогда как 8,3 % сту-
дентов не отметили у себя таких способностей. При 
этом, 12,5 % выразили сомнения при ответе.  

Ответы третьего блока предполагали выявление 
оценок респондентов относительно «реальных», с их 
точки зрения, шансов поступления в магистратуру.  

Подавляющее большинство опрошенных (71,7 %) 
полагают, что шансы поступления в магистратуру сво-
его или другого отраслевого вуза вполне реальны, 
22,5 % студентов выразили сомнения, тогда как 5,8 % 
участников опроса ответили отрицательно. 

Почти половина респондентов (46,7%) полагает, что 
обладает значительными личными достижениями (в 
учебе, спорте, научной деятельности, общественной 
жизни вуза), которые должны быть учтены при по-
ступлении в магистратуру. Треть опрошенных (28,3 %) 
указали на то, что поступление в магистратуру являет-
ся обязательным условием для построения дальнейшей 
профессиональной стратегии, а 49,2% - считают иначе. 
У четверти участников опроса (25,5%) информация 
вызвала определенные затруднения при ответе.  

Часть выпускников вузов (26,7 %) отметили, что 
ими уже выбрано конкретное направление научно-
исследовательской деятельности, которое они желают 
продолжить, обучаясь в магистратуре, а 44,2 % сту-
дентов еще не определились с выбором.   

На вопрос «Будете ли Вы пробовать поступать в ма-
гистратуру по окончанию обучения на бакалавриате» 

41,7 % респондентов ответили положительно, 20,8 % 
– отрицательно, у 37,5 % – ответ вызвал затруднения.  

 
Выводы 

Подводя итог анкетному опросу, необходимо отме-
тить, что: 

– развитие образовательно-профессионального 
менеджмента в пространстве вузов, реализующих ма-
гистерские программы для сферы физической культу-
ры и спорта, позволяет сохранять в формате высшей 
школы приоритет индивидуального, междисциплинар-
ного, межотраслевого, комплексного подходов, необхо-
димых для подготовки востребованных современных 
специалистов, способных обеспечить будущее развитие 
отрасли; 

– эффективно планируемое управление подго-
товкой магистрантов создает положительные предпо-
сылки для сохранения преемственности образователь-
ных звеньев (бакалавриат – магистратура – аспиранту-
ра), а также стимулирует личный профессиональный 
интерес и социальную ответственность учащихся, фор-
мирует комфортные условия для плавного поступа-
тельного перехода будущих специалистов от вузовской 
подготовки к непосредственной среде приложения сво-
их профессиональных компетенций.  
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Аннотация. В статье рассмотрены проблемные аспекты воспитания физически здоровой студенческой молодё-
жи, соответствующей современным требованиям рынка труда, т. е. способной длительно и успешно выполнять 
свои профессиональные функции. Предложены современные подходы в преподавании элективных дисциплин по 
физической культуре и спорту в высших учебных заведениях, адаптированные как к потребностям образователь-
ной системы, так и к индивидуальным интересам каждого обучающегося. Установлена необходимость использо-
вания методик, направленных не только на контроль выполненного задания, но и на стимулирование мотивации 
студентов к регулярным занятиям физическими упражнениями вне учебного процесса, с целью улучшения их 
физического развития. В системе современного образования происходит трансформация традиционных форм ор-
ганизации занятий по физической культуре, введение элективной методики позволяет учитывать личностные 
особенности студентов и их предпочтения. Однако введение элективного формата обучения привело к возникно-
вению проблем методического и адаптивного характера. Со стороны молодёжи наблюдается активный интерес 
именно к такой форме проведения занятий по физической культуре, так как они определяют формат занятий и 
имеют возможность заниматься любимым видом спорта, развивать свою физическую форму. В данной статье 
комплексно проведена оценка формирования социальной компетентности посредством элективных курсов.  

Ключевые слова: физическое воспитание, самоконтроль, мотивация, элективные дисциплины, физическое 
развитие 
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Введение© 

Стремительное развитие технологических процессов 
постепенно отодвигают на задний план личностные 
мотивации подрастающего поколения в физическом 
воспитании. На первый взгляд, нейтральное отноше-
ние молодежи к формированию своего физического 
здоровья и культурных навыков может показаться не 
столь значимым вопросом, однако данная проблема в 
будущем может негативно сказаться на целом поколе-
нии, поскольку социальная активность населения 
страны напрямую зависит от его здоровья [7, с. 31]. 
Следовательно, чем раньше осознает молодежь, осо-
бенно студенческая, важность физического воспита-
ния, тем эффективней они смогут реализовать себя в 
личной и профессиональной сферах. 

                                                           
© Полякова О. А., Караев А. Ш., Жероков З. А., 
Георгиев И. С., 2022 

Данная проблема актуализируется и тем, что состо-
яние подрастающего поколения особенно студентов 
существенно отстает от установленных в современном 
обществе норм. В этой связи ряд исследователей отме-
чают, что к полноценным, здоровым членам социума 
можно отнести лиц, систематически занимающихся 
физической культурой и спортом, поскольку по их 
глубокому убеждению это биологическая потребность 
организма, регулирующая и стимулирующая жизнеде-
ятельность индивида [3, с. 323-325]. Следовательно, 
возникает объективная потребность государственного 
регулирования сферы реализации системы преподава-
ния элективных курсов физической культуры и спорта 
в высших учебных заведениях. 

Правильно выстроенная государственная политика 
в указанной сфере, позволит студенческой молодежи 
эффективней реализовывать свой потенциал как в 
учебной, так и практической деятельности, поскольку 
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физические занятия влияют не только на физиологи-
ческое состояние человека, но и на его метаболические 
функции [10, с. 79-85], с одновременным повышением 
анаэробных процессов организма [1, с. 18-21]. Данные 
компоненты в комплексе функционально расширяют 
психофизический потенциал и результативность лич-
ности, как в повседневной, так и профессиональной 
сферах деятельности. 

Следовательно, для высшей школы ключевым во-
просом становится воспитание физически здорового 
выпускника, который будет соответствовать современ-
ным требованиям рынка труда [5, с. 235], т.е. способ-
ного длительно и успешно выполнять свои профессио-
нальные функции. Однако исследования в этой области 
показывают, что в системе спортивно-
ориентированного физического воспитания ВУЗов су-
ществуют неразрешенные проблемы [2], препятствую-
щие развитию здорового, энергичного, социально адап-
тированного поколения, готового, как к трудовой, так 
и другим видам деятельности [9, с. 62-64]. 

 
Результаты 

Для разрешения рассматриваемой проблемы необ-
ходимо уделить особое внимание процессу физического 
воспитания в ВУЗе, как основы формирования мо-
рального облика личности, целеустремленного, вынос-
ливого, ответственного и всесторонне развитого [6, с. 
53]. Следовательно, к задачам физического воспитания 
в ВУЗе можно отнести, следующее: 

– привить любовь к здоровому образу жизни; 
– воспитать непримиримость к вредным при-

вычкам (табакокурению, алкоголизму, наркомании); 
– формировать потребность в систематических 

занятиях физическими упражнениями; 
– выработать волевые качества, самодисциплину 

и т.д. 
Однако, для всестороннего развития личности од-

них физических нагрузок недостаточно, следовательно, 
нужно воспитывать у студентов все качества в сово-
купности (нравственные, духовные, умственные, тру-
довые, эстетические). 

Успешная мотивация студентов к занятиям элек-
тивные дисциплины по физической культуре и спорту 
зависит, как от интересов обучающихся, так и от ме-
тодик преподавания. Следует отметить, что интересы 
юношей и девушек в данной сфере различаются, в 
частности первые хотят развивать силу, выносливость, 
быстроту и ловкость, вторые в свою очередь красивую 
фигуру, гибкость и грацию движений. В этой связи 
теоретический раздел обучения должен строиться на 
вопросах интересующих студентов, таких как: рацио-
нальное питание, контроль веса, применение тренаже-
ров и т. п. К тому же, не менее важно в процесс обуче-
ния внедрять методику способную совместить в себе, и 
интересы студентов, и требования федеральных госу-
дарственных образовательных стандартов соответству-
ющего направления и профиля подготовки, т. е. элек-
тивные дисциплины должны быть более индивидуаль-
но-направленны. Применяя персонально разработан-
ные комплексы занятий, преподаватели элективных 
дисциплин, могут удовлетворить индивидуальные ин-
тересы каждого обучающегося, т. е. разработать им 
режим дня, исходя из него рацион питания, комплек-
сы физических упражнений и т. д. В итоге данный 
подход даст положительные сдвиги в предстоящей 
профессиональной деятельности и социальной адапта-

ции. Регулярные и рационально используемые физиче-
ские нагрузки позволят организму легче адоптировать-
ся ко всевозможным ситуациям [4, с. 105], поскольку 
улучшится мозговая активность, повысится стрессо-
устойчивость и прибавятся жизненные силы [8], что 
позволит человеку принимать взвешенные, рациональ-
ные решения в своей повседневной деятельности. При 
соблюдении спортивного стиля жизни улучшается кро-
воснабжение, обменные процессы, следовательно, 
сердце и сосуды студента адаптируются к различным 
нагрузкам, повышается иммунитет. Все это в комплек-
се позволяет студенту избежать стрессовых ситуаций, 
панических атак и депрессий.  

 
Выводы 

В настоявшее время, сложившаяся ситуация с пан-
демией коронавируса внесла серьезные коррективы в 
привычную систему обучения. Изменившиеся условия 
требуют особого подхода не только к контролю выпол-
ненного задания, но и к стимулированию мотивации 
студентов к регулярным занятиям физическими 
упражнениями вне учебного процесса, чтобы улучшить 
свое физическое развитие. 

Однако, на практике это не так просто, поскольку 
не у каждого студента есть доступные жилищные 
условия, спортивный инвентарь, следовательно, препо-
давателю необходимо формировать комплекс упражне-
ний исходя из пространственных ограничений, имею-
щегося инвентаря, выбранного вида спорта, техники 
безопасности в домашних условиях. Следовательно, 
для эффективной мотивации студентов к самостоя-
тельным систематическим физическим занятиям, сле-
дует корректно подбирать комплекс упражнений и фи-
зической нагрузки на организм с учетом уровня физи-
ческой подготовленности каждого обучающегося, его 
потребностей и желаний (похудеть, нарастить мышеч-
ную массу, формировать гибкость, грацию движений и 
т. п.). В дополнение для усиления эффекта мотивации 
студентам можно предложить самостоятельно подгото-
вить комплекс упражнений на различные группу 
мышц с письменным описанием и видео отчетом вы-
полнения. Данный подход будет способствовать инди-
видуальному развитию студента, повышению его твор-
ческого потенциала и в итоге улучшению физического 
и психическое здоровья. 

Подводя итоги исследования, можно констатиро-
вать, что уровень современного развития общества 
диктует потребность формирования здорового поколе-
ния. Однако, статичный образ жизни, диктуемый ди-
станционным форматом обучения, не способствует реа-
лизации поставленной задачи. На наш взгляд, решение 
данной проблемы требует использования учебном про-
цессе метода индивидуализации в преподавании элек-
тивных дисциплин по физической культуре и спорту с 
учетом различия интересов каждого обучающегося. 
Практическая реализация предложенного подхода в 
образовательном процессе будет способствовать эффек-
тивному формированию у студентов навыков самостоя-
тельности и самоорганизации, а также развитию их 
физических качеств. 
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Введение© 
В настоящее время общество крайне заинтересовано 

в молодых, активных, здоровых и энергичных трудо-
вых кадрах [3]. Однако состояние здоровья современ-
ной молодежи оставляет желать лучшего [1]. Общеиз-
вестно, что регулярные занятия физической культу-
рой, в частности плаванием, способствуют не только 
укреплению здоровья, но и развитию основных физи-
ческих качеств и повышению уровня физической и 
плавательной подготовленности [2; 4]. Однако у совре-
менных студентов крайне низкая заинтересованность в 
занятиях физической культурой и спортом, а вынуж-
денные карантинные мероприятия, связанные с преду-
преждением распространения COVID-19, еще больше 
усугубили данную ситуацию. Вынужденные ограниче-
ния и снижение двигательной активности крайне нега-
тивно отражаются на состоянии здоровья молодых лю-
дей. В этой связи актуальной является задача поиска 
эффективных форм проведения учебных занятий по 
дисциплинам «Физическая культура» и «Элективные 
дисциплины по физической культуре и спорту» (пла-
вание), повышающих у молодых людей интерес и мо-
тивацию к этим занятиям [7; 9; 10]. 

Поэтому на базе ФГБОУ ВО «РЭУ им. Г.В. Плеха-
нова» с сентября по октябрь 2021 года было проведено 
исследование, в котором приняли участие студенты-
первокурсники: 16 юношей и 21 девушка.  

Цель исследования – изучить отношение студентов 
к использованию современных подходов при организа-
ции учебных занятий плаванием. 

Результаты 
При организации учебных занятий плаванием с це-

лью повышения их эффективности и привлекательно-
сти для студентов-первокурсников, в разминку, прово-
димую в подготовительной части занятия и перенесен-
ную с суши на воду, были введены комплексы 
аквааэробных упражнений с различными предметами 
и без них [10]. Для скорейшей адаптации студентов-
первокурсников к водной среде на начальном этапе в 
разминку включались упражнения на мелкой части 
бассейна без использования каких-либо предметов. 
Студенты выполняли ходьбу, бег и прыжки на месте, а 
также в различных направлениях и со сменой направ-
ления движения. Выполняли общеразвивающие 
упражнения в воде, повороты и перекаты. По мере 
освоения с водной средой, в разминку включались 
упражнения с нудлсами, а в дальнейшем и упражне-
ния с аква-гантелями для верхнего плечевого пояса и 
на удержание баланса. В основной части занятия, по-
мимо традиционного плавания с досками заданий на 
технику плавания, студентам предлагались различные 
упражнения с использованием нудлсов и аква-
гантелей. В заключительной части занятия использо-
вались элементы спортивных игр и упражнения на 
расслабление [8]. При изучении отношения студентов-
первокурсников к внедрению современных подходов на 
учебных занятиях плаванием было интересно выявить, 
нравятся ли студентам такие занятия с использовани-
ем комплексов аквааэробных упражнений. Было выяв-
лено, что 62,5 % юношей и 95,2 % девушек проведе-
ние учебных занятий в данном формате очень нравит-
ся. При ответе на вопрос «Повышает ли, на Ваш 
взгляд, использование аквааэробных упражнений ка-
чество учебных занятий плаванием?» 68,8 % юношей 
и 100 % девушек ответили утвердительно, 25 % юно-
шей затруднились с ответом и только 6,2 % юношей 
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не считают использование данных упражнений эффек-
тивным. Вместе с тем, 93,8 % юношей и 100 % деву-
шек считают, что использование аквааэробных упраж-
нений под музыкальное сопровождение существенно 
повышает эмоциональный фон учебного занятия. От-
ношение школьников к физической культуре согласу-
ется с нашими результатами [6]. 

При проведении таких занятий по плаванию с ис-
пользованием аквааэробных упражнений важным ком-
понентом является подбор музыкального сопровожде-
ния. Для этого нами использовались задорные русские 
народные песни в современной обработке, а также му-
зыкальные произведения из современных мюзиклов 
«Ромео и Джульетта», «Шахматы» и др. Выявлено, 
что 81,3 % юношей и 90,5 % девушек положительно 
оценили используемое музыкальное сопровождение, а 
18,7 % юношей и 9,5 % девушек отметили свое 
нейтральное отношение к подбору музыкального со-
провождения. Важно отметить, что у нескольких сту-
дентов-юношей музыкальные произведения из мюзик-
лов вызвали неподдельный интерес и они изъявили 
желание глубже ознакомиться с данными постановка-
ми [4; 5]. 

Также важно было выявить, какие виды двигатель-
ной активности, по мнению студентов, повысили бы 
привлекательность учебных занятий по плаванию у 
студенческой молодежи. 56,3 % юношей и 71,4 % де-
вушек считают привлекательным включение в занятия 
упражнений аквааэробики и аквафитнеса, 50 % юно-
шей и 28,5 % девушек интересны упражнения с ис-
пользованием элементов прикладного плавания, 
43,8 % юношей и 33,3 % девушек отметили упражне-
ния для повышения техники плавания и 31,3 % юно-
шей и 23,8 % девушек считают интересным использо-
вание на занятиях плаванием эстафеты, а также эле-
ментов спортивных и подвижных игр.  

При наблюдении за выполнением студентами пред-
лагаемых нами аквааэробных упражнений было выяв-
лено, что наибольшие затруднения у 43,8 % студентов-
юношей вызывали упражнения на равновесие и 
упражнения, связанные с передвижением в воде и 
удержанием баланса. У 61,9 % девушек наибольшие 
затруднения вызывали силовые упражнения с аква-
гантелями, а для 52,4 % девушек затруднения вызы-
вали упражнения на удержание баланса как на месте, 
так и в продвижении, что свидетельствует о слабости 
мышечных групп верхнего плечевого пояса и глубоких 
мышц, удерживающих позвоночный столб. 

На вопрос «Какие новые для себя знания вы полу-
чили на учебных занятиях по плаванию?», 43,7 % 
юношей и 38,1 % девушек отметили, что получили 
новые знания о развитии основных физических ка-
честв средствами плавания, 56,3 % юношей и 61,9 % 
девушек отметили, что улучшили технику плавания. 
Для 75 % юношей и 66,7 % девушек новыми стали 
знания об использовании аквааэробных упражнений 
для различных мышечных групп. Оценивая качество 
учебных занятий плаванием, все юноши и девушки 
отметили, что их полностью устраивает качество про-
водимых занятий. 

Выводы 
Таким образом, принимая во внимание отношение 

студентов к современным подходам при проведении 
занятий плаванием в высшем учебном заведении, а 
также учитывая их пожелания, можно рекомендовать 
расширение спектра используемых аквааэробных 
упражнений как в подготовительной части занятия, 
так и в его основной части. Кроме того, заинтересован-
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ность студентов элементами прикладного плавания 
специальными плавательными упражнениями, способ-
ствующими улучшению техники плавания, элемента-
ми спортивных и подвижных игр в воде могут способ-
ствовать при их использовании существенному повы-
шению привлекательности учебных занятий плаванием 
для студенческой молодежи. 
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Abstract. The deterioration of the health status of students and a significant decrease in the volume of motor ac-
tivity of young people determine the search for new forms of conducting physical education classes and, in particular, 
swimming. The purpose of the study was to study the attitude of students to the use of modern approaches in organ-
izing swimming lessons. The results of the study revealed that the use of aqua aerobic exercises accompanied by mu-
sical accompaniment helps to increase students' interest in swimming lessons, improve the overall emotional back-
ground and the quality of the lesson. The vast majority of boys and girls positively evaluate the musical accompani-
ment used when performing aqua aerobic exercises. Water aerobic exercises with and without objects used in the pro-
cess of swimming lessons are presented. Identified exercises in the water, during which both girls and boys have dif-
ficulty - these are exercises for balance and balance, as well as exercises with a power orientation with aqua-
dumbbells. The implementation of modern approaches allowed students to gain new knowledge about the development 
of basic physical qualities by means of swimming, improve swimming technique, expand the range of knowledge about 
the use of aqua aerobic exercises for various muscle groups. It has been established that the inclusion of elements of 
outdoor and sports games, elements of applied swimming and the use of non-standard exercises to improve the tech-
nique of swimming can contribute to increasing the interest of students in swimming lessons. 
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Аннотация. В статье представлена структура урока физической культуры, направленного на подготовку обу-
чающихся к сдаче норм ГТО. Методы исследования. Анализировались показатели по всем испытуемым по ЧСС 
(уд/мин); максимальным значениям и среднему ЧСС (уд/мин); работы в зонах разной интенсивности: в I – 
101–120 уд/мин, во II – 121-140 уд/мин, в III – 141–161 уд/мин, в IV – 162–181 уд/мин. Результаты исследова-
ния показали, что предложенная модель позволяет реализовать положительную динамику развития двигатель-
ных способностей у обучающихся в подготовке к сдаче норм ГТО. 
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Для цитирования: Синявский Н. И., Фурсов А. В., Синявский Н. Н. Проектирование урока физической культу-

ры, направленного на подготовку обучающихся к сдаче норм ГТО / Н. И. Синявский, А. В. Фурсов, Н. Н. Синяв-
ский // Культура физическая и здоровье. 2022. № 1. С. 113-116. DOI: 10.47438/1999-3455_2022_1_113. 

Введение© 
Стратегией развития физической культуры и спорта 

в Российской Федерации на период до 2030 года, пред-
ставлена национальная система физического воспита-
ния населения страны, направленная на инновацион-
ные изменения по предмету «Физическая культура», в 
первую очередь, в подготовке обучающихся к сдаче 
ГТО [4, 5, 6, 7, 10]. Проведённые ранее исследований 
показали, что большинство обучающихся кроме уроков 
физической культуры нигде больше не получают фи-
зическую нагрузку [1, 2, 8]. Из этого следует что, учи-
телю необходимо с максимальной эффективностью ис-
пользовать урок физической культуры, направленный 
на подготовку обучающихся к сдаче норм ГТО [3, 9].   

Цель исследования: разработать структуру урока 
физической культуры, направленного на подготовку 
обучающихся к сдаче норм ГТО.  

Методы исследования 
Лабораторное оборудование “Garmin Vнvosport” 

применялось для определения функциональной стои-
мости физических упражнений урока физической 
культуры, направленного на подготовку обучающихся 
к сдаче норм ГТО. С помощью программы для анализа 
данных “Garmin Express” анализировалась реакция 
ЧСС (уд/мин) испытуемых на физическую нагрузку, 
вызванную на уроке физической культуры при подго-
товке к сдаче норм ГТО. Анализировались показатели 
по всем испытуемым по ЧСС (уд/мин); максимальным 
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значениям и среднему ЧСС (уд/мин); работы в зонах 
разной интенсивности: в I – 101–120 уд/мин, во II –
121–140 уд/мин, в III – 141–161 уд/мин, в IV – 162–
181 уд/мин. 

Результаты исследования 
В настоящее время, содержание Примерной рабочей 

программы представляется систем модулей, которые 
включают в себя содержание базовых видов спорта: 
лёгкая атлетика, гимнастика, зимние виды спорта (на 
примере лыжной подготовки, спортивные игры, пла-
вание, а также вариативным модулем «Спорт», Содер-
жательной направленностью вариативных модулей 
является подготовка обучающихся к выполнению норм 
комплекса ГТО, активное вовлечение их в соревнова-
тельную деятельность. 

На основе обобщения рекомендаций Примерной ра-
бочей программы по предмету «Физическая культура» 
была разработана структура урока физической культу-
ры направленного на подготовку обучающихся к сдаче 
норм ГТО представленная  табл. 1.  
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Таблица 1 – Структура урока физической культуры направленного 
на подготовку обучающихся к сдаче норм ГТО 

Структура урока физической культуры направленного на подготовку обучающихся к сдаче норм ГТО 
Подготовительная часть 7-10 мин. Основная часть 26-31мин. Заключительная часть 7-9 мин. 

Методические особенности 
Разминка общая и специальная Посте-
пенное нарастание величины физиче-
ской нагрузки. Целенаправленность 
подобранных упражнений 

Основные режимы физической нагрузки 
в зонах интенсивности: в III – 141– 
161 уд/мин развивающей, в IV – 162– 
181 уд/мин. тренирующей Индивиду-
альный подбор учебных заданий, на 
основе самостоятельного контроля ча-
стоты сердечных сокращений и самочув-
ствия обучащихся. 

Планирование увеличения продолжи-
тельности заключительной части для 
постепенного снижение функциональной 
активности организма обучающихся 

Особенности организации 
Способ размещения обучающихся – 
фронтальный.  
Порядок выполнения упражнений – 
одновременный. 

Способ размещения обучающихся – 
групповой  
(по половому признаку и степени подго-
товленности). Индивидуальный. 
Порядок выполнения упражнений – 
попеременный (посменный), поочерёд-
ной  
(поточный)  

Способ размещения обучающихся – 
фронтальный. 
Порядок выполнения упражнений – 
одновременный (возможны модифика-
ции) 

Разработанная  структура урока физической куль-
туры направлена на  познание обучающихся  своих 
двигательных способностей и их целенаправленного 
развития в подготовке к сдаче норм ГТО.  

На рисунке 1. представлена динамика частоты сер-
дечных сокращений урока физической культуры 
направленного на подготовку обучающихся к сдаче 
норм ГТО.

Рис. 1 – Динамика частоты сердечных сокращений урока физической культуры, 
направленного на подготовку обучающихся к выполнению нормативов ГТО 

Анализ физиологической кривой урока физической 
культуры направленного на подготовку обучающихся к 
сдаче норм ГТО показал, что средняя частота сердеч-
ных сокращений (ЧСС) составила 148 уд/мин, однако 
при выполнении отдельных упражнений пиковые  зна-
чения достигали 187 уд/мин. Работа в зонах разной 
интенсивности составила : в I – 101–120 уд/мин или 
22 %, во II – 121–140 уд/мин или 38 %, в III – 141–
161 уд/мин 3 соответственно 6%, в IV – 162– 
181 уд/мин – соответственно 4 %. 

Выводы 
Предложенная структура урока направленного на 

подготовку обучающихся к сдаче норм ГТО, в услови-
ях общеобразовательной школы имеет высокую функ-

циональную активность сердечно-сосудистой системы, 
и способствуют развитию двигательных способностей. 
Урок физической культуры направленный на подго-
товку обучающихся к сдаче норм ГТО должен соответ-
ствовать основным режимам физической нагрузки раз-
вивающей III зоне интенсивности – 141–161 уд/мин. и 
тренирующей IV зоне интенсивности – 162– 
181 уд/мин. 
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Аннотация. В статье представлены результаты исследования по использованию средств гимнастики в процессе 

развития физических качеств у подростков на уроках физической культуры. Использование гимнастических 
упражнений, а в первую очередь, общеразвивающих упражнений, в процессе развития физических способностей 
не вызывает сомнений. В соответствии с показателями физических качеств, были разработаны пять комплексов с 
целевой направленностью их развития, которые использовались на уроках физической культуры с подростками-
мальчиками. Для оценивания уровня физической подготовленности развития физических качеств использовались 
тесты ВФСК «Готов к труду и обороне» (ГТО) IV ступени: подтягивание в висе; сгибание-разгибание рук в упоре 
лежа; поднимание туловища, лежа на спине; прыжок в длину с места; челночный бег 3х10 м и наклон вперед, 
стоя на скамейке. Проведен педагогический эксперимент и анализ результатов данных использования разрабо-
танных комплексов общеразвивающих упражнений для эффективного развития физических качеств у подростков 
13-14 лет в процессе совершенствования физической подготовленности с учетом особенностей их возраста. Выяв-
лена неравномерность развития физических качеств, в связи с возрастными особенностями.  

Ключевые слова: средства гимнастики, гимнастические упражнения, физические качества, сила, выносли-
вость, ловкость, быстрота и гибкость, тестирование, физическая подготовленность 
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Введение© 
Целью занятий гимнастикой и одной из ведущих ее 

задач, как известно, является содействие укреплению 
и сохранению здоровья, а также всестороннему гармо-
ническому физическому развитию и физической подго-
товленности  обучающихся, особенно в школьный пе-
риод. Установлено, что показателем здоровья считает-
ся не только гармоническое развитие всех функций 
систем организма в целом, но и комплекс уровня  фи-
зической подготовленности школьников на любой сту-
пени образования. 

Процесс физического воспитания обучающихся в 
школе связан с такими основными жизненно важными 
физическими качествами, как - сила, ловкость, вынос-
ливость, быстрота и гибкость. Все они всегда проявля-
ются комплексно, во взаимной связи между собой. 
Установлено, что в этом процессе ведущее место зани-
мают средства основной гимнастики.  

Как показал анализ научно-практических литера-
турных данных, в последние годы недостаточно уделя-
ется внимание в использовании общеразвивающей ос-
новной гимнастики с целью развития физических ка-

                                                           
© Соколов В. Э., Гаевская О. В., 2022 

честв учащихся во всех возрастных группах, в том 
числе и у подростков, на уроках физической культуры. 

Нами предполагалось, что регулярное использова-
ние разработанных комплексов гимнастических 
упражнений с учетом возраста в процессе физической 
подготовки на уроках физической культуры будет со-
действовать улучшению уровня физической подготов-
ленности подростков 8-9 классов. 

Целью исследования была разработка комплексов 
гимнастических упражнений и методики использова-
ния проверки их эффективности в развитии физиче-
ских качеств у подростков-мальчиков. 

В задачи исследования входило: проведение теоре-
тического анализа средств гимнастики для развития 
физических качеств в школьном возрасте; подбор те-
стов для оценки и определения уровня развития физи-
ческих качеств у учащихся подросткового возраста; 
разработка комплексов гимнастических упражнений 
для развития физических качеств на уроках физиче-
ской культуры и экспериментальная проверка эффек-
тивности их использования у подростков-мальчиков. 

Для решения поставленных задач использовались 
общепринятые методы педагогического исследования.  
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Результаты 
Для разработки комплексов упражнений средства-

ми гимнастики и методики их использования в разви-
тии физических качеств, были изучены и проанализи-
рованы данные анатомо-физиологических особенностей 
развития учащихся подросткового возраста, который 
показал, что этот процесс, как установлено, происхо-
дит неравномерно. Следовательно, это необходимо учи-
тывать при развитии физических качеств. 

До и после проведенного эксперимента для оценки 
уровня подготовленности показателей физических ка-
честв, за основу были взяты нормативы испытаний 
шести гимнастических тестов ВФСК «Готов к труду и 
обороне» (ГТО) IV ступени, в соответствии возрастной 
группы обучающихся 13-15 лет, принимавших участие 
в эксперименте, а именно: 

Тест 1. «Подтягивание из виса на высокой перекла-
дине», максимальное количество раз, для оценки 
уровня силовых способностей мышц плеча - сгибате-
лей. 

Тест 2. «Сгибание и разгибание рук, в упоре лежа», 
максимально возможное количество повторений, как 
показатель оценки уровня силовых способностей мышц 
плеча – разгибателей. 

Тест 3. «Поднимание туловища из положения лежа 
на спине», также максимальное количество раз за 1 
минуту. Оценивался уровень локальных способностей - 
силовой выносливости, мышц передней поверхности 
туловища – «пресса».  

Тест 4. «Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами», максимальная  дальность в см. Оценка уров-
ня скоростно-силовых способностей мышц ног. 

Тест 5. «Челночный бег, 3х10 м», наиболее воз-
можно быстрое преодоление дистанции в секундах. 
Показатель оценки уровня  ловкости. 

Тест 6. «Наклон вперед, стоя на гимнастической 
скамейке», максимальное сгибание в тазобедренных 
суставах, см. Оценивался уровень развития гибкости 
(подвижности) в тазобедренных суставах. 

Все эти тесты являются общепринятыми показате-
лями определения физической подготовленности для 
жизненно-важных физических качеств, необходимых в 
решении большинства жизненных двигательных задач. 

Оперативное тестирование проводилось в форме со-
ревнования на уроках физической культуры в течение 
первой недели начала четверти, а так же текущий 
контроль результатов в конце I четверти.  

Педагогический эксперимент проводился с подрост-
ками-мальчиками на базе МБОУ СОШ № 83 г. Воро-
нежа. Эксперимент имел направленность на апробацию 
средств гимнастики в форме комплексов общеразвива-
ющих упражнений и проверку эффективности экспе-
риментальной разработанной нами методики, направ-
ленной на улучшение развития физических качеств у 
подростков. В педагогическом эксперименте приняли 
участие подростки-мальчики 13-15 лет 
8-9 классов, отнесенные по состоянию здоровья к ос-
новной медицинской группе.  

Испытуемые были распределены на две группы по 
14 человек: контрольная (КГ) и экспериментальная 
(ЭГ) группы. Уроки физической культуры проводились 
три раза в неделю согласно расписанию. Всего 27 уро-
ков (9 недель). КГ занималась по обычной, традицион-
ной программе уроков ФК. В ЭГ на уроках использо-
вались разработанные нами комплексы гимнастиче-
ских упражнений с подборкой упражнений по видам 
физических качеств и использования их с учетом ме-
тодики планирования физической подготовки подрост-
ков-мальчиков в недельном цикле. 

Было разработано 5 комплексов по видам физиче-
ских качеств. 

Комплекс 1 – «Ловкость». Эффективное воздей-
ствие на развитие ловкости, как известно, оказывают 
упражнения, содержащие элементы новизны и пред-
ставляющие для обучающихся определенную коорди-
национную трудность. На уроках выделялось три этапа 
в развитии ловкости. Первый этап: совершенствование 
пространственной точности и координации движе-
ний.Внимание обращалось на точность движений.  

Второй этап: пространственная точность и коорди-
нация движений, которые должны осуществляться в 
сжатые отрезки времени.  

Третий этап: выполнялись упражнения второго эта-
па, связанные с неожиданно изменяющимися услови-
ями. 

Кроме упражнений данного комплекса, для разви-
тия ловкости использовалисьразличные строевые 
упражненияв вводно-подготовительной части урока. 

Комплекс 2 – «Быстрота». Основным методом раз-
вития быстроты являлось многократное повторение 
движения с максимальной скоростью. Упражнения, 
направленные на развитие быстроты двигательных 
реакций, одновременно являлись хорошим средством 
для тренировки быстроты одиночных движений. Этот 
комплекс применялся соревновательным или игровым 
методом выполнения упражнений. 

Комплекс 3 – «Выносливость». При воспитании 
общей выносливости важно постепенно увеличивать 
интенсивность физических упражнений. На урокахфи-
зической культуры в 8–9 классах у мальчиков разви-
вались основные виды специальной выносливости: си-
ловой, статической и скоростной.  

Для развития силовой выносливости, надо было до-
биться возможно большего числа повторений в упраж-
нениях. При развитии статической выносливости под-
ходили упражнения в висах и упорах.Наиболее эффек-
тивным средством для развития скоростной выносли-
вости являлся бег с постепенным увеличением длины 
отрезков, а также прыжковые упражнения из ком-
плекса № 2. Общая и специальная выносливость в 
упражнениях достигалась путем постепенного увели-
чения времени работы, а затем путем увеличения ее 
интенсивности, повышения скорости. 

Комплекс 4 – «Сила». Для развития динамической 
силы упражнения выполнялись в среднем темпе и с 
возможно большим повторением упражнений для под-
ростков.Комплекс4 был составлентак, чтобы попере-
менно нагружались все главные крупные группы 
мышц. При этом некоторые упражнения носили ха-
рактер общего воздействия, другие направлены на раз-
витие определенной группы мышц, а третьи специаль-
но связаны, например, с определенными задачами уро-
ка. Силовая выносливость развивалась числом повто-
рений 15–20 раз за 30 сек. для развития силы. Ис-
пользовался круговой метод. 

Комплекс 5 – «Гибкость». Для воспитания гибкости 
применялись упражнения с различным проявлением 
амплитуды.Развитие гибкости почти всегда взаимосвя-
зано с упражнениями на развитие силы. При развитии 
гибкости особое внимание уделялось предварительной 
подготовке мышц, их разогреванию. 

В недельном цикле на первом уроке в неделю ис-
пользовались комплексы № 3, 4 на развитие силы и 
выносливости. В заключительной части урока исполь-
зовались упражнения на гибкость из комплекса № 5, 
чтобы снять мышечное напряжение. На втором уроке в 
недели использовались упражнения из комплексов  
№ 1, 2 на развитие ловкости, быстроты и скоростно-



Серия: Педагогические науки (отрасль науки 13.00.04) 
Физическая культура и спорт в системе образования 

 

Культура физическая и здоровье. 2022. № 1 (81) 

 

119 

 

   

 

силовых качеств. На третьем уроке - упражнения ком-
плекса № 5, направленные на развитие гибкости. 

Анализ данных показателей физической подготов-
ленности в КГ и ЭГдо проведения эксперимента вы-
явил, что при оперативном тестировании между груп-
пами достоверных различий не было обнаружено. 

Однако, после проведенного эксперимента, динами-
ка результатов былане однозначная. Было выявлено, 
что особенно заметное изменение в ЭГ произошло в 
тесте на гибкость «Наклон вперед, стоя на гимнастиче-
ской скамейке». Разница в сторону улучшения соста-
вила 54,8 %.  

В тестах по определению силовых качеств мышц 
рук произошла положительная динамика результатов, 
особеннов ЭГ. «Подтягивание в висе», например, как в 
КГ, так и в ЭГу подростков-мальчиков выявлено 
улучшение, в КГ на 7,2 %, а в ЭГ – на 29,9 %.  

«Сгибание-разгибание рук в упоре лежа» в ЭГ так-
же подростки заметно улучшили результат на 25,7 %. 
В КГ изменений не произошло. 

В тесте «Челночный бег 3х10 м» улучшение резуль-
татов произошло в обеих группах, но незначительное, 
например, в ЭГ оно составило 5,0 %. 

К сожалению, в тестах «Прыжок в длину с места» 
и «Поднимание туловища, лежа на спине за 1 минуту» 
сравнительный анализ данных показал незначительное 
улучшение и достоверных различий до и после экспе-
римента не выявил, как внутри групп, так и между 
группами. 

 
Выводы 

Таким образом, сравнительный анализ между груп-
пами подростков-мальчиков подтвердил эффективность 
разработанной нами методики развития физических 
качеств с помощью использования комплексов гимна-
стических упражнений основной общеразвивающей 
гимнастики. При подборе упражнений, надо учитывать 
возрастные особенности и регулярность их использова-
ния. 
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Аннотация. Данная статья представляет собой изложение результатов проведенной работы по сравнительному 

анализу и исследованию физической подготовленности и физического состояния студентов 19 лет РЭУ им.  
Г.В. Плеханова разных физкультурных групп. В ходе исследования удалось выявить, что, благодаря использова-
нию методики имени студентки Е.А. Пироговой, обучающиеся в РЭУ им. Г.В. Плеханова имеют высокий группо-
вой уровень физической подготовки и физического состояния. Однако при использовании методики Г.Л. Анана-
сенко, которая оценивает физическое здоровье девушек, показатели оказались на более высоком уровне. В ходе 
исследования выяснилось, что ключевым показателем в оценке физического здоровья являются масса тела и фи-
зическая работоспособность – именно эти показатели явились основополагающими компонентами в оценке жиз-
ненного и динамометрического, а также весоростового и индекса физического здоровья в целом. Методика оцен-
ки показателей Е.А. Пироговой не берет в учет данные показатели, в связи с чем является наименее информа-
тивной. 

В исследовании уделено большое внимание оценке текущей программы упражнений, проводимых на основе 
физической активности. Проведенное исследование представляет собой ценные исходные данные, позволяющие 
разрабатывать программы укрепления здоровья студенческой молодежи. В данной статье уделено внимание 
службе поддержки и программе санитарного просвещения, которые обладают значительным потенциалом в 
улучшении стратегий самопомощи и устойчивости показателей за счет развития личных навыков на данном эта-
пе формирования молодой взрослой жизни в культурно-образовательной среде университетов. 
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При полноценной оценке состояния самочувствия 
студенток, степень физиологического состояния как 
интегральный показатель физиологического самочув-
ствия содержит основополагающий смысл. Физическая 
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активность определяется как любое движение тела, 
производимое скелетными мышцами, которое приво-
дит к затратам энергии. В наши дни модернизация, 
повседневная жизнь и слишком большая занятость 
привели к появлению нового типа человека, физиче-
ская активность которого минимизирована [5]. Данное 
исследование предполагает, что у студенток универси-
тетов есть аналогичные проблемы с недостаточной фи-
зической активностью. Более половины студентов уни-
верситетов России недостаточно активны [4].  

Физическая активность важна для здоровья, а про-
движение этого вида деятельности является важным 
компонентом здоровья стратегии здоровой жизни. По 
данным Всемирной организации здравоохранения 
(2020 г.), взрослые должны заниматься аэробной фи-
зической активностью средней интенсивности не менее 
150 минут в неделю и задействовать в качестве нагруз-
ки большое количество мышц тела. Физическая ак-
тивность характеризуется частотой, продолжительно-
стью и интенсивностью. Чтобы оценить, соответствует 
ли программа физической активности университета 
РЭУ им. Г.В. Плеханов эффективности, мы можем рас-
считать индекс физической активности, получив чест-
ные ответы на вопросы анкеты о том, как часто, 
сколько времени и сколько раз студенты занимаются 
физическими упражнениями [6].  

Цель этого исследования состоит в том, чтобы вы-
яснить, ведут ли студентки университетов активный 
образ жизни, рассчитав индекс физической активности 

(ИФА) в зависимости от частоты, продолжительности и 
интенсивности физической активности. 

Исследование проводилось на 47 студентках вуза, 
разделенных на три возрастные группы: 18–19 лет (n = 
21), 20–21 год (n = 23) и старше 21 года (n = 3). Отме-
тим, что все испытуемые были здоровы, без противо-
показаний к физическим нагрузкам со стороны врача. 

Перед применением анкеты все испытуемые участ-
вовали в антропометрических измерениях, таких как 
рост (1,65 ± 0,06 м) и масса тела (55,80 ± 7,39 кг) в 
соответствии со стандартными методами, предложен-
ными Международным обществом. На основе этих из-
мерений мы определили процентное содержание жира 
в организме по формуле ИМТ: рост (м) / масса тела 
(кг). 

Оценка текущей программы упражнений проводи-
лась на основе физической активности. Таким образом, 
мы выбрали оценку для интенсивности (5 – устойчивое 
тяжелое дыхание и потоотделение, 4 – прерывистое 
тяжелое дыхание и потоотделение, 3 – умеренно тяже-
лая, 2 – умеренная нагрузка, 1 – легкая нагрузка), 
длительность (4 – 30 минут и более, 3 – 20–30 минут, 
2 – 10–20 минут, 1 – менее 10 минут), и частота (от 5 
до 7 раз в неделю, от 4 до 5, от 3 до 4, 2 – несколько 
раз в месяц, 1 – 1 раз и меньше). Итоговый балл ин-
декса физической активности рассчитывается по фор-
муле  

ИФА = Частота* Продолжительность* Интенсив-
ность. Характеристики оцениваемых групп представ-
лены в таблице 1. 

 
Таблица 1 – Характеристика оцениваемых групп по ИФА 

 
Показатель Оценка Уровень активности 
81–100 Очень активный образ жизни Высокий 
60–80 Активный и здоровый Очень хороший 
40–59 Удовлетворительный, но возможный быть лучше Удовлетворительный 
20–39 Недостаточно хороший Низкий 
0–20 Сидячий  

 
Следует сказать о том, что качественный монито-

ринг показателя ИФА может быть получен только при 
соблюдении следующих условий:  

1) масса тела опрашиваемого и исследуемого 
студента не должна превышать должную более чем на 
15 %; 

2) исследуемый не должен иметь нарушения в 
работе сердечно-сосудистой системы.  

После проведения опроса респондентов был рассчи-
тан индекс физиологического развития по описывае-
мой выше формуле. Данные оценивались в соответ-
ствии с характеристикой групп, представленных в таб-
лице 2.

 
Таблица 2 – Характеристика физических групп по ИФА 

 
Физической состояние Норма ИФА по полу для отдельных групп 

Женский пол Мужской пол 
Неудовлетворительное 0,25 и менее 0,35 и менее 

Активно здоровое 0.26–0,34 0,3–0,5 
Удовлетворительный 0,35–0,49 0,51–0,70 
Активно здоровый 0,5–0,7 0,71–0,8 
Очень активный 0,71 и более 0,81 и более 

 
В данной работе обобщены результаты исследова-

ний, в которых изучали влияние острых и регулярных 
аэробных и анаэробных упражнений на психическое 
здоровье, благополучие, и в частности, тревожность. 
Результаты показали, что только аэробные упражне-
ния средней и высокой интенсивности привели к зна-
чительным изменениям в физическом состоянии [3, 7]. 
Кроме того, эти эффекты не зависели от пола, возраста 
и физического состояния. Упражнения продолжитель-

ностью более 21 минуты связаны со значительным 
анксиолитическим действием на самооценку состояния 
и тревожность после 10 недель регулярных упражне-
ний. Рассмотрим результаты опроса, представленные в 
таблице 3. Повторно отметим, что исследование прово-
дилось на 47 студентках вуза, разделенных на три воз-
растные группы: 18–19 лет (n = 21), 20–21 год (n = 23) 
и старше 21 года (n = 3). 
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Таблица 3 – Результаты опроса 
 

Группа, ИФА 81–100 60–80 40–59 20–39 0–19 
18–19 лет 8.3 % 7.9 % 10.8 % 35.1 % 37.9 % 
20–21 год 13.6 % 6.8 % 14.9 % 33.7 % 30.7 % 

старше 21 года 13.8 % 2.7 % 16.6 % 22.2 % 44.7 % 
 
Также отметим, что большинство студенток вузов 

ведут малоподвижный образ жизни и не имеют доста-
точного уровня знаний физической активности. Уни-
верситет должен организовывать информационные сес-
сии о пользе физической активности для здоровья и в 
то же время способствовать занятиям всеми формами 
физических нагрузок в свободное время [8]. Стратегии 
будущего могут помочь учащимся вести активный об-
раз жизни, но известно, что изменение физической 
активности поведения – это процесс, в котором нелег-
ко победить. 

 
Результаты исследования и их обсуждение 

Наибольшие изменения в депрессивных симптомах, 
о которых сообщают студенты, происходят в результа-
те занятий аэробными упражнениями средней и высо-
кой интенсивности. Острые антидепрессивные эффекты 
аэробных упражнений были подтверждены в клиниче-
ских рандомизированных контролируемых исследова-
ниях, в которых депрессивные пациенты были назна-
чены для получения либо вмешательства, либо психо-
терапии, либо того и другого [10]. Таким образом, 
влияние регулярных аэробных упражнений на депрес-
сивные симптомы, о которых сообщают пациенты, 
может быть столь же сильным, как и влияние психо-
терапевтических или психофармакологических анти-
депрессивных препаратов. Более того, частота, про-
должительность и интенсивность упражнений, необхо-
димых для защиты человека от депрессивных симпто-
мов в краткосрочной и долгосрочной перспективе, про-
должают обсуждаться [9]. Было обнаружено, что регу-
лярные интенсивные аэробные упражнения средней и 
высокой интенсивности в подростковом возрасте и ре-
гулярные аэробные упражнения средней или даже 
низкой интенсивности в зрелом возрасте особенно эф-
фективны в этом отношении. 

Когнитивные, аффективные и физиологические 
процессы, связанные с телом, взаимосвязаны друг с 
другом в мозге. Кроме того, аэробные упражнения 
влияют на функции организма и мозга (как упомина-
лось ранее). Следовательно, можно ожидать взаимосвя-
зи между аэробными упражнениями и стрессом. Ост-
рые аэробные упражнения создают физический стрес-
сор для тела и мозга, который при повторении приво-
дит к адаптации реакции организма на стресс [4]. По-
скольку стрессовая система организма также настроена 
на реакцию на психологические стрессоры, ожидается, 
что аэробные упражнения приведут к устойчивости к 
перекрестным стрессорам и, следовательно, будут дей-
ствовать как буфер против стресса в целом, независимо 
от того, вызваны ли они физическими или психологи-
ческими факторами. 

 

 
Заключение 

Результаты настоящего исследования пополнили 
литературу о состоянии здоровья молодежи в общем, и 
в частности, студентов сельских университетов. Учи-
тывая высокий уровень нарушений физического и 
психического здоровья среди студентов университетов, 
последствия с точки зрения бремени болезней имеют 
далеко идущие последствия.  

Кроме того, поскольку эта подгруппа населения 
находится на той стадии своей жизни, когда они фор-
мируют связанные со здоровьем модели поведения и 
системы убеждений, выработанные нездоровые при-
вычки могут сохраняться на протяжении всей жизни. 
Это исследование предоставляет ценные исходные дан-
ные для разработки программ укрепления здоровья, 
ориентированных на студентов университетов, обуча-
ющихся в кампусах.  

Онлайн-службы поддержки и программы санитар-
ного просвещения обладают значительным потенциа-
лом в улучшении стратегий самопомощи и устойчиво-
сти за счет развития личных навыков на этом этапе 
формирования молодой взрослой жизни, наряду с ин-
ституциональными методами и помощью университе-
тов [2].  

Также, университеты и другие высшие учебные за-
ведения идеально расположены для обеспечения воз-
можностей программ по укреплению здоровья, направ-
ленных на повышение санитарной грамотности, пове-
дения и отношения к здоровью и предотвращение 
наступления физического или психического расстрой-
ства, которое может нанести ущерб как человеку, так 
и обществу.  

Авторы рекомендуют провести более всестороннее 
лонгитюдное многоцентровое исследование здоровья и 
благополучия студентов российских вузов и соответ-
ствующим образом разработать целевые программы 
укрепления здоровья в таких учреждениях.  

 
Выводы 

1. Необходимо провести комплексный анализ уров-
ня физического состояния студентов в вузах России. 

2. Необходимо разработать и применить программу, 
похожую на описанную в данной статье, для большин-
ства вузов России. 

3. Обеспечить студентам доступ к онлайн-службам 
поддержки и программам санитарного просвещения. 
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Аннотация. В этой статье объясняется, как использовать физическую культуру для косвенного измерения фи-

зического здоровья учащихся, как юношей, так и девушек. Различия в максимальном потреблении кислорода у 
молодых мужчин и женщин очевидны во время занятий видами спорта, которые требуют выносливости, напри-
мер, такими как бег трусцой. Аэробные возможности – это самый точный показатель человеческого физического 
здоровья. Между результатами теста Купера и результатами забега на 3000 / 2000 метров была обнаружена су-
щественная корреляция. У мужчин и женщин есть различия как в результатах теста Купера, так и в показате-
лях выносливости. Во время подготовки оценивалась как физическая подготовленность детей, так и их физиче-
ские показатели. Хоть и существует адекватная универсальность предлагаемого теста, однако порой могут возни-
кать разнообразные преграды при его использовании в практике физической культуры масс. Были созданы оце-
ночные показатели физического здоровья. В данной статье отображены результаты тестов, оценивающих физиче-
скую подготовленность студентов во время выполнения упражнений, которые направлены на выносливость.  

Авторы дают знания собственного максимального индекса МПК, который помогает учащимся наилучшим об-
разом оценивать свое физическое состояние и проводить физические тренировки для его поддержания самостоя-
тельно без контроля преподавателя.  

Ключевые слова: аэробные возможности, здоровье учащихся, максимальное потребление кислорода, тест Ку-
пера, результаты, выносливость, оценки, физическое здоровье, функциональное состояние.  

Для цитирования: Степень физического здоровья студентов посредством тренировочных занятий / С. Ю. Тата-
рова, В. Б. Татаров, А. Н. Сафонов [и др.] // Культура физическая и здоровье. 2022. № 1. С. 126-129. DOI: 
10.47438/1999-3455_2022_1_126. 

 
Введение© 

Аэробную способность принято считать самым точ-
ным показателем человеческого физического здоровья. 
Получение данных о потреблении кислорода (МПК) 
студентами на занятиях физической культурой нахо-

                                                           
© Татарова С. Ю., Татаров В. Б., Сафонов А. Н.,  
Колпакова А. И., 2022 

дится в авангарде этих усилий в создании технологий, 
сберегающих здоровье, и построении здорового образа 
жизни [10]. Чтобы предотвратить неблагоприятные 
воздействия окружающей среды и поддержать нор-
мальное физиологическое функционирование, женщи-
нам рекомендуется поддерживать МПК 45 / мин / мин 
/ кг [6]. Это было показано в исследовании. 
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Существует достаточное количество методов для 
измерения МПК, но далеко не каждый из них может 
подходить для применения в образовании на занятиях 
по физической культуре. 12-минутный беговой тест, 
который проходит с постоянной скоростью движения, 
был создан К. Купером с целью того, чтобы стандарти-
зировать оценку аэробной способности людей, которые 
выполняют упражнения [8]. Хотя и существует адек-
ватная универсальность предлагаемого теста, однако 
порой могут возникать разнообразные преграды при 
его использовании в практике физической культуры 
масс [2]. Возникает потребность для каждого учащего-
ся в групповой деятельности корректно и правильно 
замечать собственный результат упражнения, а также 
они могут получить субъективность перехода промежу-
точных данных от измерения к педагогической оценке. 

Целью исследования также было выяснить, можно 
ли применять данные беговых тренировок комплекса 
ГТО на 3 км и 2 км для расчета максимального МПК.  

 
Методы и организация исследования 

В предварительных экспериментах была установле-
на тесная корреляция итогов теста Купера с результа-
тами бега на 3000 / 2000 метров. В исследовании по 
физическому воспитанию приняли участие 180 студен-

тов из первичной медико-санитарной группы [3]. 
Участниками были студенты, вес которых составлял от 
59 до 75 кг для юношей и от 45 до 55 кг для девушек, 
которые попали в 60 % на кривой нормального рас-
пределения маркеров веса [7].  

МПК рассчитывается по стандартный методике, в 
основе которой лежит формула В.Л. Карпман [1]: МПК 
= 2.2 Ч PWC170 + 1240  

Исследование было очевидно в этом шаге, насколь-
ко хорошо тестовые маркеры PWC170 коррелируют с 
результатами теста Купера. Значение максимального 
МПК измерялось с помощью теста PWC170 во время 
двух занятий для оценки аэробной способности учени-
ков.  

Сравнительное исследование было использовано для 
выявления связи между максимальными значениями 
МПК у студентов, отображаемыми в беге на 3000 / 
2000 м и тестом PWC170. Результаты теста были зане-
сены в таблицу, содержащую результаты теста Купера, 
а также оценку максимального МПК для тех же сту-
дентов на основе продолжительности беговой деятель-
ности на выносливость [9]. 

 
Результаты и их обсуждение 

Результаты исследования представлены в табл. 1, 2.   
 

Таблица 1 – результаты исследований, описывающие уровень состояния физического здоровья студентов 
 
Уровень физического 

здоровья 
Показатели 

км 
Тест Купера, МПК, мл / мин / кг Бег на мин / с 3000 м, 

Критический  <1.8 <28.0 22.00  

Пониженный  1.9–2.3 28.1–34.8 18.43  

Основной  2.4–2.7 34.9–43.6 15.00  

Удовлетворительный 2.8–3.0 43.7–52.6 13.45 

Повышенный >3.1 >52.6 12.40 

 
Таблица 2 – Показатели тестов, характеризующих уровень состояния физического здоровья студенток 

 
Уровень физического 

здоровья 
Показатели 

км Тест Купера, МПК, мл / мин / кг Бег на мин /с 3000 м, 

Критический   <1.4 <24.0 22.00  

Пониженный   1.5–1.8 24.0–32.5 18.43  

Основной  1.9–2.2 32.5–36.0 15.00  

Удовлетворительный  2.3–2.5 36.0–41.0 13.45  

Повышенный  >2.6 >42.0 12.40  

 
Показания максимального МПК и рабочего обору-

дования имеют высокую степень корреляции между 
собой. Было выявлено, что эффекты тренировок на 
выносливость тесно связаны с МПК как у девушек, так 
и у юношей [1]. Это означает, что при высоком резуль-
тате тренировок на выносливость растет и максималь-
ный показатель МПК.   

Когда производительность бега улучшается, увели-
чение максимального МПК не является особо замет-

ным, однако, когда максимальное МПК ниже, оно ста-
новится более значительным [4]. Это свидетельствует 
не только об улучшении качества выносливости, но и о 
состоянии общего функционирования системы дыха-
ния. 

Согласно исследованиям, если юноши тренируются 
с направленностью на выносливость (чаще всего бег), 
их МПК в среднем на 2 мл / мин / кг выше, чем у де-
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вушек, выполняющих такие же упражнения одинако-
вой сложности [5]. 

Выводы 
Состояние физического здоровья учащихся может 

иметь тесную связь с результатами беговых тренировок 
на выносливость. Они содержатся в комплексе ГТО, 
несмотря на большие временные и организационные 
затраты, связанные с обширным исследованием пока-
зателей МПК с использованием теста PWC170. 

Возможность анализа состояния общестуденческой 
работы и повышения уровня увеличения степени тя-
жести становится возможной за счет преобразования 

исходов достижения результатов в характеристики 
МПК. 

Знание собственного максимального индекса МПК 
помогает учащимся надлежащим образом оценивать 
свое физическое состояние и проводить автономные 
физические тренировки для его поддержания без при-
сутствия преподавателя / тренера.  
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Аннотация. В данной статье затрагивается и рассматривается проблема изменения уровня физического раз-
вития студентов и динамики этого показателя. Этот вопрос важен, поскольку физическое развитие прямо про-
порционально связано с состоянием здоровья обучающихся. Все выводы опираются на выполненный анализ 
уровня физической подготовки студентов РЭУ им Г.В. Плеханова. Авторы статьи заставляют нас задумываться о 
том, что тенденция резкого снижения активности студентов и их физической подготовленности напрямую могут 
быть вызваны пандемией коронавируса, ведь снижение всех показателей было отмечено именно в период локда-
уна. 

В статье описывается один из основных критериев, составляющих здоровье студенческой молодежи – это их 
физическое здоровье, прежде всего отличающиеся слаженной работой всех органов и систем человеческого орга-
низма. Исследование показало необходимость оценки динамики уровня физического развития студентов вуза, а 
также выявленные факторы, оказывающие влияние на общее физическое развитие. Даны сравнительные харак-
теристики по снижению скоростно-силовой подготовки юношей, в отличие от стабильных показателей у деву-
шек. В связи с вышеизложенными фактами в данной статье авторы рекомендуют разработать и привести в дей-
ствие программу занятий для студенческой молодежи в случае повторного введения исключительно дистанцион-
ного формата обучения. Эти рекомендации даны для того, чтобы обеспечить всеми условиями, необходимыми 
для поддержания уровня физической подготовки молодежи. 

Ключевые слова: физическое развитие, состояние здоровья, студенты, анализ, скоростно-силовая подготовка, 
критерии, активность, аспекты наблюдения, нагрузка, исследования. 

Для цитирования: Анализ изменения физической подготовки обучающихся вуза / С. Ю. Татарова, 
В. Б. Татаров, Т. Е. Симина [и др.] // Культура физическая и здоровье. 2022. № 1. С. 130-132. DOI: 
10.47438/1999-3455_2022_1_130. 

Введение© 
Физическое здоровье студента – это не только его 

навыки адаптации к постоянно меняющейся внешней 
среде, но и уровень физической подготовки тела к 
выполнению различных упражнений, требующих как 
силы, так и выносливости [6]. Физическое развитие – 
один из базисных показателей текущего состояния 
здоровья, который показывает консолидированный 
уровень  условий жизни, непосредственно определяю-
щих активность человека во всех сферах его деятель-
ности [7]. Наиважнейшим аспектом наблюдения за 
состоянием здоровья подростков является постоянный 
контроль развития студентов, которые в ближайшее 
время окажутся во взрослой жизни с её высокой фи-
зической и ментальной нагрузкой. Одним из основных 
составляющих здоровья студента можно назвать его 
физическое здоровье, отличающееся слаженной рабо-
той всех органов и систем человеческого организма. 
Это и является причиной претворения в жизнь этого 
исследования: необходимость оценки динамики уров-

© Татарова С. Ю., Татаров В. Б., Симина Т. Е., 
Вилкова М. С., 2022 

ня физического развития студентов вуза, а также вы-
явления факторов, оказывающих влияние на него.  

Методы и организация исследования 
Исследования в сфере здоровья постоянно являют-

ся предметом интереса экспертов в физической куль-
туре, поскольку связь между текущим состоянием 
здоровья и эффективностью как тренировочной, так и 
соревновательной деятельностью, а также будущими 
результатами в сфере спорта кристально прозрачна и 
ясна [4; 9]. 

Объектом исследования является уровень физиче-
ской подготовки студентов второго курса РЭУ им Г.В. 
Плеханова. Исследование проводилось следующими 
способами: анализ методической и научной литерату-
ры, а также данных о тестировании физических ка-
честв, анкетирование. Для анализа был взят период: 
2020–2021 гг. 

Результаты исследования и их обсуждение 
Проведенный анализ полученных показателей о 

физических возможностях студентов, а именно о сдаче 
контрольных нормативов обучающимися второго кур-
са позволил сделать вывод о том, что консолидиро-
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ванный уровень их физических возможностей снизил-
ся [1]. 

Например, было замечено снижение показателя, 
характеризующего выносливость (бег на дистанцию 2 
и 3 км для девушек и парней соответственно): в фев-
рале 2020 г. данный показатель среди парней составил 
12 минут 30 секунд, а уже в августе 2020 г. – 15 ми-
нут 10 секунд. Однако в феврале 2021 г. данный пока-
затель среди парней составил 14 минут ровно. У де-
вушек ситуация аналогична: февраль 2020 г. – 10 ми-
нут 40 секунд, в августе 2020 г. – 12 минут 50 секунд, 
а в феврале 2021 г. – 11 минут 30 секунд. 

Также было выявлено снижение скоростно-силовой 
подготовки парней, в то время как у девушек никаких 
существенных изменений замечено не было [2]. В фев-
рале 2020 г. средняя длина прыжка с места среди 
юношей составила 250 см, в то время как в августе 
2020 г. – всего лишь 215 см, а в феврале 2021 г. – 
240 см. 

Анализируя результаты сдачи норматива, а именно 
бег на 100 метров, было замечено снижение результа-
тов, как среди юношей, так и среди девушек. Показа-
тели юношей и девушек соответственно: в феврале 
2020 г. они составили 13,7 секунды и 17,1 секунды, в 
августе 2020 г. – 15,1 секунды и 18,9 секунды, а в 
феврале 2021 г. – 14,4 секунды и 18,1 секунды.    

Однако при оценке силы мышц спины, груди и рук 
у студенток было отмечено существенное снижение 
средних показателей: в феврале 2020 г. девушки де-
лали 4 подтягивания на перекладине и 13 отжиманий 
от пола, однако в августе 2020 г. – лишь 3 подтягива-
ния на перекладине и 9 отжиманий от пола. В февра-
ле 2021 г. показатели почти не изменились: 3 подтя-
гивания на перекладине и 10 отжиманий. 

Выводы 
В ходе анализа результатов исследования была за-

мечена общая тенденция снижения уровня физической 
подготовленности студентов 2 курса РЭУ им Г.В. Пле-
ханова, как в аспекте общей выносливости, так и ско-

ростно-силовой подготовки. Однако если анализировать 
полученные показатели с помощью метода цепных 
подстановок вместо сравнения с базисом, то можно 
проследить тенденцию возврата к исходным значени-
ям, а именно: после резкого снижения значений про-
изошло незначительное увеличение почти всех показа-
телей. Основываясь на данном замечании, можно сде-
лать вывод, что эти изменения могут быть вызваны 
пандемией коронавируса, ведь снижение всех показа-
телей было отмечено именно в период локдауна, по-
скольку он стал причиной резкого снижения активно-
сти студентов. Несмотря на падение показателей, в 
следующие периоды легко проследить постепенное вос-
становление предыдущего уровня, что естественно свя-
зано со снятием большинства карантинных ограниче-
ний. Достижение наивысшего результата в физической 
подготовке обусловлено использованием данной техно-
логии, при которой принимались во внимание последо-
вательность действий тренера и обучающихся [8]. 

В связи с выше описанными фактами рекомендует-
ся разработать и привести в действие программу заня-
тий для студентов в случае повторного введения ис-
ключительно дистанционного формата обучения с це-
лью обеспечения их всеми условиями, необходимыми 
для поддержания уровня физической подготовки. Мо-
лодежь и подростки считают, что здоровый образ жиз-
ни и физическое воспитание – важное условие для ста-
бильного развития государства, поэтому активно вы-
ражают свою поддержку государственных программ, 
направленных на развитие спорта, а также открыто 
высказываются о вреде ведения неправильного образа 
жизни [10]. 
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Аннотация. В статье представлены результаты опроса специалистов по физической культуре, педагогов по 

проблеме организации физической рекреации среди младших школьников в условиях перемены. Обсуждению 
подвергались вопросы, связанные с направленностью рекреационной деятельности младших школьников, воз-
можностью ее целенаправленной организации. Выявлено отношение педагогов к реализации реального объема 
двигательной активности младших школьников. Показано, что педагоги невысоко оценивают владение младши-
ми школьниками жизненно важными двигательными действиями. В исследовании обсуждались вопросы, связан-
ные с сущностью перемен, с их содержанием и организацией. Какие условия необходимо создать детям на пере-
мене для оптимизации процессов восстановления. Получены различные мнения специалистов о необходимости 
разработки новых инновационных форм организации рекреационного времени для младших школьников. Полу-
чены мнения педагогов, раскрывающие перспективность организации в условиях перемен игр-соревнований с 
освоением конкретных заданий и сменой их каждую неделю, обоснование направленности и разработка содержа-
ния физической рекреации младших школьников в условиях перемены. Исследование проводилось на базе мос-
ковской школы №1368. Контингент исследования – обучающиеся вторых классов. По мнению педаго-
гов, двигательная активность детей на перемене является самостоятельной и не подвергается педагогическому 
регулированию, хотя в этом есть необходимость. 
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Актуальность© 

Младший школьный возраст является важным эта-
пом становления и развития человека. В школе реша-
ются не только образовательные задачи. Огромное 
внимание уделяется реализации воспитательных и 
оздоровительных задач. В современной школе образо-
вание направлено на воспитание свободной самодоста-
точной личности, формирование у школьников 
начальных классов способности самостоятельно мыс-
лить, приобретать знания, быстро принимать правиль-
ные решения, иметь навыки самоорганизации, успеш-
но взаимодействовать с окружающим миром 

Это актуализирует не только повышение качества 
занятий физической культурой, но и степень эффек-

                                                           
© Филимонова С. И., Казакова В. М., Степанова О. Н., 
Алмазова Ю. Б., 2022 

тивности организации физического отдыха детей во 
внеурочное время. Такая работа поможет удовлетво-
рить потребность детей в неформальном общении на 
переменах. 

В научной литературе  организация физической ре-
креации в условиях перемены до сих пор не выступала 
предметом специально организованного исследования. 

Цель исследования: определить отношение педаго-
гов к необходимости организации физической рекреа-
ции младших школьников на переменах 

Методы исследования: анализ научной литературы, 
опрос, интервьюирование, анкетирование. 

 
Результаты исследования 

Нами подготовлена анкета для выявления пред-
ставлений педагогов о направленности, содержании и 
особенностях организации физической рекреации 
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младших школьников в условиях внеурочной деятель-
ности. В исследовании приняли участие 66 педагогов: 
работающих в школе учителями по физической куль-
туре (43,8 %), тренерами – преподавателями по видам 
спорта в системе дополнительного образования 
(34,4 %), учителей предметников (12,5 %), админи-
стративных сотрудников (9,4 %). Возрастной  диапазон 
респондентов распределен следующим образом: начи-
нающих педагогов, работающих а профессии менее 
5 лет 15,4 %, респондентов, имеющих стаж от 5 до  
10 лет – 21,5 %, от 10 до 20 лет - 21,5 %, от 20 до  
30 лет – 18,5 %, более 30 лет 21.5 % остальные имеют 
стаж более 41 года.  

Специалисты по физической культуре оценили уро-
вень двигательной активности младших школьников 
следующим образом. Большинство опрошенных 46 % 
считают,  что двигательная активность детей находит-
ся на среднем уровне. Треть опрошенных (34 %) счи-
тают, что он находится на уровне низкий и ниже сред-
него. Только около 20 % процентов высоко оценивают 
объем двигательной активности младших школьников 
и считают его достаточным. 

По мнению опрошенных младшие школьники недо-
статочно хорошо владеют жизненно важными двига-
тельными действиями. Оценивая умения правильно 
бегать и ходить, Высоко оценивают специалистов счи-
тают, что дети Умеют правильно бегать и ходить, вы-
полнять упражнения на равновесие, лазать и выпол-
нять упражнения на координацию, метать предметы в 
цель, сидеть и выполнять упражнения на осанку. 
Оценки по этим умениям распределились приблизи-
тельно одинаково. На 5 баллов были оценены умения 
4–5 % специалистов, на 4 балла – 8–12 % опрошен-
ных, большинство специалистов (24–28 %) оценивают 
уровень двигательных умений младших школьников 
как средний. Около четверти респондентов поставили 1 
и 2 балла. Это означает, что младшие школьники не-
достаточно хорошо  владеют жизненно важными дви-
гательными действиями. 

На вопрос, чем занимаются современные младшие 
школьники на переменах, большинство педагогов 
52,3 % поднимают проблему гаджетов. Респонденты 
считают, что перемены в школе могут быть полезными 
и интересными, но ребята заняты, в основном, своими 
телефонами. 20 % опрошенных утверждают, что дети 
на переменах гоняют хаотично по коридорам и кричат, 
чтобы снять напряжение. 16,9 % считают, что переме-
ны организованы, каждый ученик может выбрать за-
нятие по интересам. Только незначительное число пе-
дагогов (по 5 %) уверены, что учащиеся готовятся к 
следующему уроку либо заняты на переменах полез-
ным делом  

Половина опрошенных считают время на переменах 
недостаточно эффективным для полноценного  отдыха. 
25 % вообще оценивают его ниже среднего. И только 
около 20 % педагогов полностью удовлетворены со-
держанием перемен.    

Среди опрошенных педагогов по вопросу, как 
должны проходить перемены мнения разделились. 
16,9 % считают, что дети должны спокойно отдохнуть 
или побегать, поиграть в подвижные игры, 18,5 % это 
время, предоставленное лично каждому, пусть зани-
маются, чем хотят, 7,7 % педагогического состава счи-
тают, что дети на переменах часто предоставлены сами 
себе и не всегда умеют самостоятельно организовывать 
свое свободное время. Большая группа респондентов 

(35,4 %) выражают уверенность что организованные с 
использованием средств физической рекреации пере-
мены могут быть наиболее полезны. 

Важным является вопрос, какие  условия необхо-
димо создать детям на перемене в условиях пандемии 
(когда запрещено выходить в коридор). Здесь боль-
шинство респондентов 55,4 % придерживаются мне-
ния, что на перемене детям нужна хотя бы небольшая, 
возможная в условиях кабинета, двигательная или 
сенсомоторная «разрядка». 29,2 % считают, что 
на перемене детям хочется общаться друг с другом. По 
мнению 38 % опрошенных, перемена – время, чтобы 
выплеснуть эмоции и напряжение, накопившиеся 
за время урока. 20 % педагогов считают, что переме-
на – время, чтобы отвлечься от онлайна, его и так 
слишком много: телефоны, сенсорные доски, ноутбуки. 
К тому же, научно доказано, что организм человека 
напрягается и не может полноценно отдохнуть, если 
есть взаимодействие с гаджетами, Другие 20 % утвер-
ждают, что на перемене не должно быть никакой 
сильной интеллектуальной нагрузки, иначе это 
не перемена. Около 10,8 % опрошенных считают, пе-
ремена в кабинете должна быть безопасной 
и не слишком шумной. 

Обсуждение возможности организации деятельности 
школьников на перемене показали, что большинство 
респондентов (46,6 %) сходятся во мнении, что на пе-
ремене можно организовать самостоятельные соревно-
вания-игры с освоением элементарных двигательных 
навыков с предметами. 23,4 % педагогов считают, что 
перемены короткие (10, 15, 20 минут), поэтому дли-
тельные занятия и игры не подходят. 20,3 % напро-
тив, думаю. Что необходимо оставить перемены в том 
виде, в котором они существуют. Незначительное ко-
личество мнений связано с организацией мини-
дискотеки с использованием электронной доски (3 %) 
или организации настольных игр, раскрашивания, 
рисования и т.п. 

Исследования показали, что проблема организации 
свободного времени носит дискуссионный характер. 
Однако большинство работающих специалистов счита-
ют, что организация двигательной активности может 
значительно не только повысить эффективность отдыха 
младших школьников, но и улучшить освоение жиз-
ненно важных двигательных действий. 

Обсуждение возможности организации в условиях 
перемен игр-соревнований с освоением конкретных 
заданий и сменой их каждую неделю показало, что 
19 % уверены в их эффективности, половина также 
благосклонно относится к этой идее. И только 14 % 
думают, что это не эффективно 

 
Выводы 

Полученные данные раскрывают перспективность 
организации в условиях перемен игр-соревнований с 
освоением конкретных заданий и сменой их каждую 
неделю. Для этого необходимо разработать рациональ-
ный подход к организации физической рекреации 
младших школьников в условиях внеурочной деятель-
ности.  
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Аннотация. В статье рассматривается использование биологически активных пищевых добавок триастин и 

трекрезан в тренировочном процессе по волейболу девушек-студенток, имеющих ожирение 2 степени. Триастин, 
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нием 2 степени, заключающийся в проведении трёх курсов коррекции ловкости и адаптивных возможностей у 
девушек с применением биологически активной пищевой добавки триастин в условиях тренировочных занятий 
волейболом. Установлена эффективность применения триастина в практике для девушек, страдающих ожирени-
ем 2 степени для повышения их адаптивных возможностей, а также ловкости и работоспособности опорно-
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Введение© 

Увеличение адаптивных возможностей человека яв-
ляется актуальной проблемой, поскольку современ-
ные условия жизни подвергают человека экстремаль-
ным воздействиям, приводящим организм в напря-
жённое состояние различной степени. При этом одним 
из основных показателей адаптивных резервов орга-
низма является физическая работоспособность. С дру-
гой стороны, интенсивное развитие научных исследо-
ваний приводит к более широкому использованию но-
вых методов совершенствования тренировочного про-
цесса и стимуляции организма. Одним из таких мето-
дов является использование биологически активных 
добавок, облегчающих восстановление организма после 
физических нагрузок, или / и увеличивающих работо-
способность. В свою очередь системные занятия физи-
ческими упражнениями положительно влияют в целом 
на весь организм человека, и в зависимости от направ-
ленности упражнений могут активно развивать функ-
циональные системы человека [3; 5]. Методы синтеза 
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субстанции, разработанной под руководством М.Г. Во-
ронкова, и ее физико-химические свойства подробно 
описаны в монографии [6]. Трекрезан как в форме 
биологически активной пищевой добавки (БАД), так и 
в виде лекарственного средства выпускается в настоя-
щее время в промышленных масштабах [6; 10]. В этом 
плане привлекает внимание БАД «триастин», в основе 
которого содержится оксиэтиламмония метилфенокси-
ацетат, который, в свою очередь, является основой 
лекарственного средства трекрезан. Согласно описанию 
и показаниям триастин довольно хорошо работает при 
ожирении, воздействует на обмен жиров. 

Свойство триастина влиять на физическую работо-
способность и координационные способности организма 
в литературе не отражено. Это и определило задачу 
настоящего исследования – выяснить эффективность 
применения триастина в условиях тренировочных за-
нятий волейболом, для улучшения координационных 
способностей, физической работоспособности и адап-
тивных возможностей у лиц, страдающих ожирением 2 
степени. 
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Материалы и методы 
В исследовании принимали участие студентки пер-

вых курсов АГТУ, в возрасте от 17 до 20 лет (17,9 ± 
1,1 лет), с установленным медицинским диагнозом – 
ожирение 2 степени. Испытуемых разделили на сле-
дующие группы. 

Контрольная (22 девушки), получавшие в условиях 
тренировочных занятий волейболом трекрезан. Учиты-
вая, что действующую основу триастина составляет 
оксиэтиламмония метилфеноксиацетат, который явля-
ется и основой препарата трекрезан, мы сочли важным 
сопоставить эффекты трекрезана и триастина. Иначе 
трекрезан был принят в качестве аналога (препарата 
сравнения).  

Основная (24 девушки), получавшие в условиях 
тренировочных занятий волейболом БАД триастин по 
2 таблетки утром и вечером сразу после еды в течение 
21 суток в первый месяц наблюдений. Повторный курс 
приёма – через 60 дней после окончания первого курса 
по одной таблетке на ночь, в течение 21 суток; третий 
курс – через 60 дней после окончания повторного кур-
са, по одной таблетке через день, в течение 21 суток, 
согласно рекомендации в описании. Считаем целесооб-
разным отметить важность положения о том, что в 
медицине при назначении лекарств в определённом 
количестве, необходимо учитывать массу тела челове-
ка. 

Тестирование координационных способностей про-
водили дважды – перед началом исследования и после 
окончания приема триастина. При этом использовали 
одинаковые с триастином курсы приёма БАД по дли-
тельности приема, по количеству таблеток, по дли-
тельности интервалов между приёмами. Как и в основ-
ной группе, тестирование в контрольной группе прово-
дили дважды – перед началом исследования и после 
окончания приема трекрезана. 

Организация тренировочного процесса занятий во-
лейболом соответствовала рекомендациям в зависимо-
сти от возраста и уровня подготовки занимающихся 
[9]. 

Координационные способности и адаптивные воз-
можности человека оценивали с помощью следующих 
показателей, имеющих различную чувствительность и 
по-разному характеризующих ловкость и работоспо-
собность. Оценивали физическую работоспособность; 
величину двойного произведения (ДП) на фиксирован-
ной ступени нагрузки (3-ей минуте нагрузки в ваттах); 
максимальное потребление кислорода (МПК); величину 
индекса Астранда (index condition), что позволяет 
при оценке физической работоспособности испы-
туемых рассчитать потребление кислорода на еди-
ницу веса испытуемого; величину метаболических 
единиц (МЕТ)[1; 4].  

Проведя все необходимые виды тестирования в 
начале и конце исследования, результаты обрабатыва-
ли, используя методы математической статистики.  

 
Результаты и их обсуждение 

Среднегрупповой показатель нагрузки основной 
группы до начала приема триастина составлял 98,5 ± 
2,9 Вт, а после приема триастина – 123,3 ± 3,2 Вт (р < 
0,05). Контрольная группа, получающая трекрезан, 
показала изменение физической работоспособности от 
начальных 97,7±2,1 Вт до конечных 110±2,0 Вт. В 
контрольной группе уровень физической работоспособ-
ности достоверно ниже, чем в основной. 

Высокая адаптация к физической нагрузке до 
начала приема триастина была зарегистрирована у 2 

испытуемых из 24 в основной группе; средняя адапта-
ция к нагрузке – у 11 человек; низкая адаптация к 
нагрузке до приема триастина была зарегистрирована у 
11 испытуемых.  

Высокая адаптация к нагрузке после приема триа-
стина выявлена у 6 испытуемых из 24; средняя адап-
тация к нагрузке установлена у 13 девушек; низкая 
адаптация к нагрузке после приема триастина не была 
зарегистрирована у 5 девушек. 

В контрольной группе высокая адаптация к физи-
ческой нагрузке до начала приёма трекрезана, зареги-
стрирована у 2 испытуемых из 22. Средняя адаптация 
к нагрузке – у 10 девушек и низкая адаптация к фи-
зической нагрузке отмечалась у 10 девушек.  

Высокая адаптация к физической нагрузке в группе 
контроля после приёма трекрезана отмечалась у 4 де-
вушек из 22; средняя адаптация к физической нагруз-
ке у испытуемых этой группы отмечали в 12 случаях; 
низкая адаптация к нагрузке после приема трекрезана 
у испытуемых контрольной группы выявлена у 6 де-
вушек.  

После завершения курсов приема как трекрезана 
(аналога), так и триастина установлены следующие 
изменения, характеризующих резистентность к физи-
ческой нагрузке. 

В основной группе, принимающей триастин, пока-
затели МПК улучшились на 40 %; Индекс Астранда 
улучшился на 25.4 %; МЕТ улучшились на 75.3 %; 
ДП ЮО Вт З мин ВЭМ улучшилось на 21.5 %; время 
восстановления АД (мин) улучшилось на 22.7 %; вре-
мя восстановления ЧСС (мин) – улучшилось на 30.1 
%; время проведения ВЭМ пробы (мин) – улучшилось 
на 88.7 %. 

В контрольной группе, принимающей трекрезан, 
показатели МПК улучшились на 24 %; Индекса Аст-
ранда улучшился на 16.1 %; МЕТ улучшились на 
43 %; ДП ЮО Вт З мин ВЭМ улучшилось на 30.3 %; 
время восстановления АД (мин) улучшилось на 23.6 
%; время восстановления ЧСС (мин) – улучшилось на 
24 %; время проведения ВЭМ пробы (мин) – улучши-
лось на 45.2 %. 

Все показатели претерпели достоверные изменения 
в обеих группах, но в показателях основной группы 
произошли значительные улучшения по сравнению с 
контрольной. После проведенных исследований можно 
сделать следующий вывод, что применение триастина 
достоверно влияет на увеличение физической работо-
способности 

Известно, что низкая интенсивность упражнений и 
более длительное занятие физическими упражнения-
ми, в частности тренировочные занятия волейболом 
более показаны для людей, имеющих лишний вес. Си-
стематические занятия волейболом имеющие низкую 
интенсивность, ведут к снижению веса и улучшению 
самочувствия занимающихся. 

 
Выводы 

Анализ адаптационных перестроек в условиях тре-
нировочных занятий волейболом, у девушек, имеющих 
ожирение 2 степени под влиянием изученных нами 
биологически активных добавок, дает основание для 
создания комплекса эффективных воздействий на со-
стояние студенток, с целью улучшения процессов 
адаптации, а также для предотвращения последствий 
от чрезмерных перегрузок их организма.  

Это акцентирует актуальность выбранного нами 
направления исследований эффектов биологически ак-
тивных добавок, содержащих в основе трис-(2-
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оксиэтил)-аммоний-о-крезоксиацетат и различные до-
полнительные компоненты для коррекции физической 
работоспособности и выяснения возможности исполь-
зования их в иных условиях, например в условиях 
спортивных тренировок. Полученные данные позволя-
ют сформулировать задачи для проведения системати-

ческих исследований эффектов триастина и похожих 
БАД. 
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Abstract. The article discusses the use of biologically active food additives triastine and trekrezan in the volleyball 

training process of female students with 2nd degree of obesity. Triastine, as well as trekrezan, belongs to the group 
of adaptogens. Adaptogenic drugs are widely used in our daily life. The mechanism of action of adaptogenic drugs is 
associated with the restoration of lost body parameters. Inclusion in the work of the reserves of the cardiovascular, 
endocrine, immune systems. In addition, the adaptation of the body to various adverse effects is facilitated. This 
study considers a comprehensive way to improve coordination abilities, endurance, performance of the musculoskele-
tal system and adaptive capabilities in persons suffering from obesity of the 2nd degree, which consists in conducting 
three courses of correction of agility and adaptive capabilities in girls using the biologically active food supplement 
triastine in training conditions. volleyball lessons. The effectiveness of the use of triastine in practice for girls suffer-
ing from obesity of the 2nd degree was established to increase their adaptive capabilities, as well as the dexterity and 
performance of the musculoskeletal system. The sports game of volleyball is characterized by a sufficient duration, 
and since the girls did not have a high level of technical skills, they also had rather low-intensity work. 
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Аннотация. Анализ профильной литературы отечественных и зарубежных исследователей свидетельствует о 
том, что оздоровительная физическая культура для людей старшего возраста остается предметом большого педа-
гогического и клинического интересов. Обусловленные морфо-функциональными возрастными изменениями 
опорно-двигательный аппарат, сердечно-сосудистая и дыхательная системы являются самыми уязвимыми для 
развития патологических реакций на неадекватную физическую нагрузку. Существенной проблемой в назначе-
нии объема и интенсивности оздоровительного двигательного режима для мужчин старшего возраста, является 
наличие у подавляющего большинства хронических заболеваний кардиореспираторной системы в виде артери-
альной гипертензии, ишемической болезни сердца, нарушений ритма сердца и проводимости, диффузных метабо-
лических изменений миокарда, дегенеративных изменений вертебральной области (протрузии, грыжи), высокий 
ИМТ. Определение функциональных резервов – одно из главных условий для определения вида двигательной 
активности, индивидуальное выявление и прогнозирование значимых факторов риска обеспечит эффективное 
планирование уровня физической нагрузки. 

Ключевые слова: двигательная активность, мужчины старшего возраста, функциональные резервы, сердечно-
сосудистая система, скандинавская ходьба, силовой тренинг. 
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Введение© 
Множество современных оздоровительных двига-

тельных методик основаны на применении элементов 
циклических видов спорта, дыхательных упражнений, 
упражнений с применением спортивных тренажеров 
[Довгалюк, 2019, с. 11-13; Доронцев, 2020, с. 135–
141.]. Фитнесс – программы для людей старшего воз-
раста, в своей основе имеют адаптационно – реабили-
тационное направление [Малыгина, 2019, с 58–63; 
Karpov, 2019, р. 2723–2728]. Занятия двигательной 
активностью в пожилом возрасте имеют существенные 
риски развития патологических реакций сердечно-
сосудистой системы и опорно-двигательного аппарата 
на неадекватную физическую нагрузку [Клеменов, 
2017, с. 62–65; Bakulina, 2020, р. 597–602; Karpov, 
2020, р. 439–445]. По результатам исследования отече-
ственных и зарубежных авторов комплексная методи-
ка оздоровительных занятий является наиболее эффек-
тивной в развитии основных физических качеств [Чер-
кашин, 2017, с. 41–43; Denison, 2017, 772–783]. Но-
вейшие литературные данные свидетельствуют о важ-
нейшей роли двигательной активности людей старшего 
возраста на фоне пандемии COVID–19, что обусловлено 
не только психо-физической реабилитацией для лиц, 
перенесших заболевание, но и существенной социаль-
ной адаптацией [Zavalishina, 2020, рp. 597-602]. В ре-
зультате исследований установлена тесная связь уров-
ня интенсивности и объема физической активности с 
гемодинамическими показателями сердечно-сосудистой 
системы у людей различных возрастных групп, имею-
щих ту или иную нозологическую патологию [Чичко-
ва, 2016, с. 64–71]. Кроме того, дегенеративно-
дистрофические изменения опорно-двигательного ап-
парата, в частности вертебральной области, значитель-
но повышают риски травм при физических нагрузках 
силового и динамического характера [Кренева, 2018, 
с. 76‒82]. Своевременное и комплексное определение 
функциональных резервов в значительной степени 
позволяет рекомендовать адекватную двигательную 
нагрузку, соответствующую уровню физической подго-
товленности. Важнейшую роль в повышении резерв-
ных показателей организма играет компенсаторная 
дифференцированная физическая нагрузка, основанная 
на первоначальных результатах функциональных проб 
[Kudinova, 2016, рp. 14–16]. Таким образом, комплекс-
ная оценка показателей регуляторно – адаптивных ре-
зервов основных систем организма позволят разрабаты-
вать новые методики физкультурно оздоровительной 
направленности для людей старшего возраста. 

Методы исследования 
Обследовано 57 мужчин 60–65 лет, в ходе инстру-

ментального исследования у 73,6 % мужчин были вы-
явлены патологические изменения сердечно-сосудистой 
системы в видеартериальной гипертензии I стадии 1– 
2 степени, диффузных нарушений процессов реполяри-
зации миокарда, при этом 68,4 % обследуемых на по-
стоянной основе принимали гипотензивные препараты. 
В анамнезе у обследуемых присутствовали дегенера-
тивно – дистрофические изменения вертебральной об-
ласти в виде межпозвоночных грыж и протрузий в 
основном поясничного отдела позвоночника, ИМТ вы-
ше 28,7±2,5 был выявлен у 43,8% обследуемых. Кри-
терии исследования; 

1. Функциональная проба на велоэргометре «Вело-
орент» с нагрузкой от 50 до 100 вт., (до 5 мин.) в зави-

© Доронцев А. В., Порубайко Л. Н., Зинчук Н. А., 
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симости от уровня физической подготовленности; 
2. Оценка ответной реакций сердечно – сосудистой

системы на разнонаправленную физическую нагрузку. 
Функциональная проба проводилась при ЧСС до130 

уд. мин., при переходе регуляторных систем в режим 1 
тренировочной зоны, нагрузка на велоэргометре пре-
кращалась. По результатам врачебного обследования 
все мужчины были допущены до занятий оздорови-
тельной физической культурой с ограничениями по 
интенсивности и объему учебно-тренировочных заня-
тий, в дальнейшем по выбору были сформированы 
группы: первая - 30 человек (n1-30), которым была 
предложена программа занятий скандинавской ходь-
бой и вторая группа из 27 мужчин (n2-27) выбрали 
занятия в тренажерном зале. 

Прогностическая значимость критериев исследова-
ния оценивалась по величине критерия Стьюдента (t), 
полученные результаты обработаны с применением 
пакета статистического анализа Statistica 19. 

Результаты и обсуждения 
Результаты функциональной пробы на велоэргомет-

ре у занимающихся скандинавской ходьбой группа (n1-
30) 2–3 раза в неделю по 30–40 мин. представлены в
таблице 1.



Серия: Педагогические науки (отрасль науки 13.00.04) 
Здоровьесберагающие технологии в пространстве физической культуры 

Культура физическая и здоровье. 2022. № 1 (81) 143 

Таблица 1 

№ 
п/п 

Показатели Начало исследования Завершение исследования 

ЧСС (уд.мин.) САД (мм.рт.ст) 
ДАД 

(мм.рт.ст.) ЧСС (уд.мин.) САД (мм.рт.ст.) ДАД (мм.рт.ст.) 

1  В покое 94,1±3,2 142,2±4,1 97,5±7,7 88,0±3,3⁎ 140,1±3,9⁎ 92,2±2,3 
2  На 2 минуте 116,6±7,3 150,3±4,5 101,8±6,0 105,3±6,9⁎ 147,4±4,5⁎ 98,4±5,7 
3  На 3 минуте 127,3±5,5 167,5±7,3 113,4±9,1 119,8±3,0⁎ 156,3±3,4⁎ 110,3±6,6 
4  На 4 минуте 122,9±6,3 152,4±7,6 112,8±7,4 
5  На 5 минуте 121,3±5,8 151,9±5,1 111,2±5,7 
6  Раннее восстановление 

 (на 4 минуте) 
113,7±8,8 155 ±9,0 107±7,9 109,1±5,4 148,9±3,9⁎ 110,2±3,3 

7  Позднее восстановление 
(на 31 минуте) 103±7,5 147±5,5 95±5,2 92,2±5,3⁎ 141,0±5,2⁎ 97,4±4,9 

Примечание: ⁎ – р <0,05 по сравнению с началом исследования.

Результаты функциональной пробы на велоэргомет-
ре у занимающихся на силовых тренажерах группа (n2-

27) 2–3 раза в неделю по 40–60 мин. представлены в
табл. 2.

Таблица 2 

№ 
п/п 

Показатели  Начало исследования Завершение исследования 
ЧСС (уд.мин.) САД (мм.рт.ст) ДАД (мм.рт.ст.) ЧСС (уд.мин.) САД (мм.рт.ст.) ДАД (мм.рт.ст.) 

1  В покое 93,1±4,4 145,2±3,2 93,5±5,1 95,0±3,9 144,8±4,3 95,2±3,6 
2  На 2 минуте 120,2±5,9 151,6±3,7 107,2±5,6 118,3±7,4 155,2±3,3 112,2±4,6 
3  На 3 минуте 128,5±7,0 164,8±5,5 110,9±7,5 130,3±5,7 160,5±4,7 114,7±4,5 
4  На 4 минуте 
5  На 5 минуте 
6  Раннее восстановление 

 (на 4 минуте) 114,3±5,1 157 ±5,9 105±6,3 114,3±4,8 155,3±6,6 112,9±5,1 

7  Позднее восстановление 
(на 31 минуте) 

98±6,5 149±3,8 96±4,2 97,4±4,3 150,0±5,6 100,3±5,7 

Анализ ответной реакции на физическую нагрузку 
на велоэргометре в группе (n1-30) по окончании 6 ме-
сяцев занятий скандинавской ходьбой, показал значи-
мое повышение регуляторно-адаптационного потенциа-
ла сердечно сосудистой системы (таблица 1). При 
оценке гемодинамических показателей была выявлена 
их стабилизация в компенсаторной зоне физической 
нагрузки на 5 минуте функциональной пробы, что 
свидетельствует о повышении адаптационных резервов 
сердечно – сосудистой системы. Как видно из таблицы 
2, существенных изменений гемодинамики в группе 
мужчин, занимающихся на силовых тренажерах, не 
наблюдалось. 

Полученные результаты свидетельствуют, что скан-
динавская ходьба является действенным средством 
повышения адаптационных резервов сердечно-
сосудистой системы, в дальнейшем это может быть 

основанием рекомендовать мужчинам данной возраст-
ной группы данный вид двигательной активности. 

Выводы 
1. Установлена статистически значимая корреляция

между регулярными занятиями скандинавской ходь-
бой и повышением регуляторно – адаптационного по-
тенциала сердечно – сосудистой системы.  

2. Можно утверждать, что у мужчин 60 – 65 лет
занимающихся двигательной активностью силового 
характера достоверных изменений гемодинамических 
показателей не наблюдалось. 
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Abstract. An analysis of the specialized literature of domestic and foreign researchers indicates that health-
improving physical culture for older people remains the subject of great pedagogical and clinical interests. The 
musculoskeletal system, cardiovascular and respiratory systems caused by morphofunctional age-related changes are 
the most vulnerable to the development of pathological reactions to inadequate physical activity. A significant 
problem in prescribing the volume and intensity of a recreational motor regimen for older men is the presence of the 
overwhelming majority of chronic diseases of the cardiorespiratory system in the form of arterial hypertension, as 
well as diffuse metabolic changes in the myocardium, pathological changes in the vertebral region (protrusion, 
hernia), high BMI. Determination of functional reserves is one of the main conditions for determining the type of 
physical activity; individual identification and prediction of significant risk factors will ensure effective planning of 
the level of physical activity. 
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Аннотация. В статье проведен анализ биоритмов студентов и динамики влияния на процесс обучения, что, в 

свою очередь, воздействует на общее физическое и психологическое состояние студентов. Представлена класси-
фикация биоритмических типов студентов с подробным рассмотрением каждого из них, проведено сопоставление 
биоритма жизни с общим физическим состоянием организмов студентов. Выявлена биоритмическая зависимость 
животных от времени суток. Рассмотрена важность знания биоритмических типов для сохранения постоянной 
работоспособности в условиях современных требований к труду. Выделены основные направления возможных 
изменений в образовательной среде для студентов с разным типом биологического ритма, а также выделены 
наиболее не подходящие для классического режима обучения биоритмы. Особое внимание уделено выбору пра-
вильного ритма жизни, рассмотрены негативные последствия полного его отсутствия.  

Ключевые слова: работоспособность, студенты, биологический ритм, сон, «жаворонки», «совы», режим. 
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Введение© 

Современный ритм жизни заставляет человека ча-
сто задумываться над собственной работоспособностью, 
так как с появлением различных компьютерных 
средств и общим влиянием глобализации [1] ценность 
человеческого труда подверглась некой конкуренции. 
Работоспособность – способность выполнять опреде-
ленный вид действий соразмерных умениям, способно-
стям, навыкам человека, формируя процессы мысли-
тельной деятельности. Понятие работоспособности 
имеет много определений, однако в их основу заложе-
но три основных принципа: возможность выполнять 
определенную работу, деятельность должна быть целе-
сообразной, выполняться она должна за определенное 
время и с определенным уровнем эффективности. Кро-

                                                           
© Еременко В. Н., Синько О. В., Питкин В. А., 2022 

ме того, работоспособность можно характеризовать как 
исчерпаемый запас сил и энергии, позволяющий чело-
веку ежедневно браться за новые дела. Очевидно, что 
работоспособность подвержена влиянию различных 
факторов, которые можно подразделить на стабильные 
и переменные [9], например, она может меняться в 
зависимости от психоэмоционального состояния чело-
века, наличия или же отсутствия здоровья, навыков, 
которыми обладает человек. Однако, существуют и 
другие причины, которые мы рассмотрим на возраст-
ной группе студенты: режим дня и, в частности, коли-
чество сна и его влияние на работоспособность в тече-
ние всего дня. Этими вопросами занимается такая 
наука как хронобиология, которая изучает регуляцию 
ритмов человека внешними условиями. Именно благо-
даря этой науке возможно учесть особенности биорит-
мов для составления рационального режима работы и 
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отдыха, рационального питания, обеспечить прогноз 
обострений различных заболеваний, а также решить 
проблемы акклиматизации и адаптации человека.  

 
Результаты 

Конечно, студенты сильно подвержены влиянию 
изменений суточной работоспособности, так как чем 
лучше совпадет начало учебно-трудовой деятельности с 
усилением работы жизнеобеспечивающих функций 
организма, тем эффективнее будет проходить деятель-
ность. С научной точки зрения работоспособность 
можно отразить графиком, где она изменяется в виде 
М-образной кривой, то есть физиологической кривой 
работоспособности. Основные периоды активности – 
это два участка, во время которых уровень физиологи-
ческих функций высок, между 10 и 12 часами и 16 и 
18 часами. К 14 часам и в вечернее время работоспо-
собность падает [2. С. 47]. Однако такая кривая явля-
ется лишь усредненным значением для всех людей, 
так как не все люди испытывают однотипные колеба-
ния работоспособности в течение суток.  

Науке давно известно, что не только люди, но и 
животные, и даже растения имеют различные биорит-
мические типы. Например, изучение американским 
ученым Францем Халбергом мышей свидетельствует о 
том, что среди этих животных есть «особи с разными 
ритмами поведенческой активности» [2. С. 49], к тому 
же, подобное свойство передается исключительно по 
наследству. Наличие такого физиологического аспекта 
в поведении мышей может говорить о возможности 
животных использовать разное время суток всеми осо-
бями популяции. Людям также давно известны свои 
биоритмические типы. Их подразделяют на три груп-
пы: «жаворонки», «совы» и «голуби», согласно тесту 
Хорна-Осборна, с которого и началось подобное разде-
ление.  

Общей характеристикой, которая позволяет разли-
чить «сову» и «жаворонка» является прямая зависи-
мость биологических и астрономических часов. Со-
гласно исследованиям шведского ученого Остберга для 
«жаворонков», биологические часы будут идти быстрее 
или соразмерно астрономическим, а для «сов» – наобо-
рот, биологические медленнее, чем астрономические. 
Таким образом, утренний тип имеет циркадный ритм, 
не превышающий 24 часов, а у вечернего типа он на 1 
час длиннее [2]. Рассмотрим каждый из этих типов. 

«Жаворонки», или утренний тип.  Такие люди с 
легкостью рано встают, так как это не доставляет им 
такого дискомфорта как «совам». Пик работоспособно-
сти наблюдается в утренние часы, то есть с 9 до 14 
часов. Такие студенты более приспособлены к привыч-
ному всем ритму жизни, когда занятия начинаются 
рано утром и продолжаются до послеобеденного време-
ни. 

«Совы», или вечерний тип. Такие студенты менее 
приспособлены к общепринятой рабочей неделе, могут 
не высыпаться, иметь трудности в освоении материала 
в утренние часы. Пик работоспособности наблюдается 
в период с 18 до 24 часов.  

«Голуби», или аритмики. Они занимают промежу-
точное положение среди двух вышеперечисленных ти-
пов.  

Помимо этого, есть менее заметные различия между 
двумя основными типами биоритмов. Существуют све-
дения, что у студентов-жаворонков артериальное дав-
ление повышается чаще, чем у «сов». Эти процессы 
обусловлены разным временем перестройки организма 
на работу. У «жаворонков» в 6 утра в кровь выбрасы-
ваются такие биологически активные вещества, как 
адреналин, норадреналин. У «сов» эти механизмы за-
пускаются медленнее и, соответственно, гораздо позд-
нее [2]. 

 
Выводы 

Таким образом, опираясь на мнение многих специ-
алистов [4, 5, 6, 7, 8]можно наметить новые уровни 
улучшения общей работоспособности студентов. По 
большей части общее физическое состояние этой воз-
растной группы может снижаться из-за малоподвиж-
ного образа жизни, что, в свою очередь, ведет к [3, 10]: 
снижению работы мозга, отрицательным изменениям в 
нервной системе, ожирению, проблемам с сердцем и 
другим сопутствующим общему ухудшению здоровья 
признакам. Кроме того, негативный оттенок усиливает 
неправильно выбранный биоритм жизни. Конечно, 
ранее были рассмотрены общие отличия «жаворонков» 
и «сов», однако общепринятый режим жизни не поз-
воляет вечернему типу студентов в полной мере овла-
девать знаниями. Поэтому университетам следует 
взять во внимание факт разной восприимчивости сту-
дентами информации и, например, проводить дополни-
тельные (факультативные) занятия для студентов-сов в 
вечерние часы.  

Помимо этого, хочется отметить важность знания 
собственного биоритма. Как отмечалось ранее, следует 
наиболее полно проанализировать свой режим дня, так 
как понимание своего организма, несомненно, позво-
лит в несколько раз улучшить качество жизни. Это 
приведет к возможности составить режим соответ-
ственно с потребностями и возможностями организма, 
распределить время для бодрствования и усиленной 
работы, а также время, в которое Вы непродуктивны. 
Тогда в дальнейшем эффективность выполнения неко-
торых задач будет увеличена.  
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нениями и тренировками совершенствуют опорно-двигательный аппарат, сердечно-сосудистую, дыхательную си-
стемы и физические навыки, способствуя развитию быстроты, выносливости, силы и координации. Показана 
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Введение© 
Люди, ведущие здоровый образ жизни, оказывают 

положительное влияние на работу всего организма. Это 
проявляется в работоспособности, уверенности при ре-
шении встающих повседневных проблем, активности в 
жизненной деятельности. 

Если рассматривать этот вопрос с точки зрения 
психологии, то положительная сторона ведения здоро-
вого образа жизни проявляется: в нервно-
психологической стабильности, умении быстро и без-
болезненно переносить стрессы психического характе-
ра, самообладании и уверенности в своих силах, при-

© Зюкин А. В., Аганов С. С., Сурмило С. В., Габов М. В., 2022 

нятии быстрых и правильных решений в критических 
жизненных ситуациях. 

Основные положения 
Здоровый образ жизни в функциональном плане 

может быть выражен в оптимизации процессов жизне-
деятельности человеческого организма, улучшении 
показателей в работе и тренированности в спортивной 
деятельности, а также в выработке иммунитета к раз-
ного рода болезням и заболеваниям [4, 23]. 

Ведение здорового образа жизни, также способству-
ет быстрому восстановлению организма, после физиче-
ских и умственных нагрузок, усилению обменных 
процессов, соотношению антрометрических показате-
лей (длина тела, вес). 
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Основой – фундаментом ведения здорового образа 
жизни, по мнению многих видных ученых как отече-
ственных, так и зарубежных является [1–3]:  

– хорошая организация правильного режима 
дня: соблюдение баланса рабочего времени и времени 
отдыха;  

– организация правильного питания; 
– соблюдение гигиенических требований в орга-

низации физической активности; 
– искоренение вредных привычек и соблюдение 

санитарных норм. 
Одним из главных вопросов ведения здорового об-

раза жизни является соблюдение правил организации 
режима трудовой деятельности и отдыха, с учетом фи-
зиологических и биологических процессов, протекаю-
щих в организме человека. 

Организация и соблюдение этого направления явля-
ется одним из главных условий, регламентирующий 
работу человеческого организма. Выполняя все эти 
требования, нельзя не учитывать разные условия жиз-
ни и работы людей, у которых различные виды трудо-
вой деятельности и условия проживания [18]. 

К примеру, есть люди, которые работают по уста-
новленному графику, (педагоги, врачи, сотрудники 
социальных учреждений), у этой категории время за-
нятий физической культурой четко обозначено и заня-
тия стабильно проводятся. У другой категории людей, 
где нет четкого расписания рабочего времени или ра-
бота носит посменный характер, занятия физической 
культурой проходит в разное время суток, в зависимо-
сти от появления свободного времени. 

Независимо от условий жизни, профессиональной 
деятельности, основные правила работы и отдыха, то 
есть режим дня, должны всегда соблюдаться, благода-
ря чему в организме человека вырабатывается опреде-
ленный биологический ритм, который регулирует ра-
боту всех органов, а вырабатывающийся при этом сте-
реотип переходит в условный рефлекс, облегчая работу 
всего организма человека [7–10]. 

Все вышеперечисленное способствует созданию 
условий к повышению физических возможностей чело-
веческого организма и подготовке его к трудовой дея-
тельности (если ежедневно в одно и тоже время зани-
маться интеллектуальным и физическим трудом, уста-
новленных распорядком дня, то человеческий орга-
низм привыкает к этому режиму работы и находится в 
рабочем состоянии. 

Все это относится и к вопросу питания, где завтрак, 
обед и ужин являются составляющей частью распо-
рядка дня. Режим приема пищи в одно и тоже время 
приучает организм вырабатывать пищеварительные 
соки и проводить дальнейшие пищеварительные про-
цессы: сокращение стенок трубчатых органов (пищево-
да, желудка, кишечника, мочеточников и др.), кото-
рые способствуют продвижению пищи и эффективному 
пищеварению [5, 24, 25]. 

Всегда надо помнить, что ритмы, которые суще-
ствуют в организме человека, не автономны, то есть не 
самостоятельны, а зависят от всего, что твориться во 
внешней среде (день или ночь, лето или зима, весна 
или осень). 

Изучением взаимосвязи организма человека с 
внешней средой занимается хронобиология – это 
наука, которая является разделом биологии и изучает: 
циклические и ритмические функции организма, а 
также их колебания в течении суток, а именно биоло-
гические ритмы человека (температура тела, давление, 
химический состав крови). 

Эта наука появилась в восемнадцатом веке, благо-
даря французскому ученому Жан-Жак де Меран, кото-
рый доказал существование в живой природе биологи-
ческих ритмов, и что на основании этих закономерно-
стей, то есть циклических изменений в окружающей 
среде, в человеческом организме также же существуют 
биологические ритмы, меняющиеся в зависимости от 
окружающей среды, времени суток и года [11]. 

На основании этого, в дальнейшем было доказано и 
сформулировано, то, что определяющим свойством жи-
вой материи является не стабильность, как считалось 
раньше, а изменчивость, способность организма при-
спосабливаться к изменяющимся условиям окружаю-
щей среды, в которой протекает вся жизнедеятель-
ность организма, базирующаяся на правильном веде-
нии и выполнении правил режима работы и отдыха. 

В ночное время, как правило, во время сна все 
жизненные процессы снижаются (обменные, темпера-
тура тела, пульс, дыхание), это связано с тем, что го-
ловной мозг не получает информацию о нагрузках, и 
организм человека отдыхает и восстанавливается для 
следующего рабочего дня, с наступлением которого он 
начинает свою трудовую деятельность с новыми уже 
восстановившимися  
силами [6]. 

Интенсивность работоспособности человека к 11– 
14 часам достигает своей вершины, после чего насту-
пает некоторый спад, однако к 17–18 часам наступает 
новый подъем работоспособности всех функций орга-
низма, который продолжается до 21 часам. Около 22 
часов наступает спад всех функциональных возможно-
стей человека, и согласно составленному распорядку 
дня организм начинает готовиться к отдыху. 

При составлении режима дня необходимо учиты-
вать индивидуальные особенности организма, потому 
что они могут влиять на организацию режима дня че-
ловека. 

Существуют основные положения соблюдения ре-
жима дня, то есть труда и отдыха [12–18]: 

– соблюдение временных показателей, когда вы-
полняются различные виды работ, чередующиеся с 
отдыхом; 

– смена работы и отдыха должна быть выбрана с 
учетом характерных особенностей и активности, а 
также индивидуальности организма (сова-жаворонок); 

– соблюдение режима питания: завтрак, обед, 
ужин, которые должны проходить в одно и тоже вре-
мя, так как организм привыкает к этому распорядку 
дня и начинает готовиться к приему пищи (вырабаты-
вая в желудке соки); 

– для правильного ведения здорового образа 
жизни, организм должен получать физическую 
нагрузку, хотя бы 1–2 часа в день, которая может вы-
ражаться в любых формах проявления активности 
(ходьба, бег, любые упражнения, связанные с физиче-
скими усилиями); 

– находиться на воздухе 1–2 часа в день куда 
могут включаться: прогулки, ходьба на работу и с ра-
боты; 

– на сегодня одной из главных проблем заклю-
чается в соблюдении режима сна.  

Сон является одой из главных форм отдыха орга-
низма, во время которого идет уменьшение расхода 
энергии и восстановление всех функций организма 
человека, а именно устранение утомления и повыше-
ние защитных особенностей организма. 

Полному расслаблению всех систем организма спо-
собствует принятие пищи часа за 3–4 до сна. Пища 



Содержание здорового образа жизни / А. В. Зюкин, С. С. Аганов, С. В. Сурмило [и др.] 

 

 
152 

 
Physical Culture and Health. 2022. № 1 (81) 

   

 

должна носить легкий характер и хорошо усваиваться. 
Длительность сна должна составлять не менее восьми 
часов, и желательно в одно и тоже время. Привыкая к 
такому графику организм человека быстрее восстанав-
ливается, готовясь к следующему рабочему дню. 

Одним из главных факторов ведения здорового об-
раза жизни является питание человека. Так как это 
направление играет немаловажную роль в человече-
ской жизни, а именно: при выполнение трудовой дея-
тельности, поддержание температуры тела и восста-
новление разрушенных в процессе жизнедеятельности 
тканей организма [20]. 

Пища должна быть калорийна и состоять из жиров, 
белков, углеводов, минеральных солей и витаминов. 
Суточный рацион должен быть составлен таким обра-
зом, чтобы организм человека получал в общей слож-
ности от 1500 до 1700 ккал. Что необходимо для нор-
мальной жизнедеятельности человека. 

Необходимым условием ведения здорового образа 
жизни является двигательная активность, выражаю-
щаяся в получении организмом физических нагрузок. 

В настоящее время, в эпоху технического прогресса 
физическая нагрузка является главным лекарством от 
болезней современности малоподвижного образа жиз-
ни: 

– гиподинамия (снижение мышечных сокраще-
ний, нарушение опорно-двигательного аппарата, кро-
вообращения, дыхания); 

– гипокинезия – снижение двигательной актив-
ности, ограничение темпа и объёма движения. 

Снижение этих двух показателей гиподинамии и 
гипокинезии ведет к атрофии и изменению скелетных 
мышц, что обуславливается уменьшением толщины 
мышечных волокон, снижением мышечной массы и 
тонуса. Что ведет к увеличению жировой прослойки 
организма [7, 19]. 

В борьбе с этими заболеваниями организму челове-
ка нужна двигательная активность, заключающаяся в 
физических действиях, которые присутствуют в еже-
дневной жизни человека. А также в самостоятельных 
или организованных занятиях физической культурой и 
спортом. 

Все человеческие функции (координация нервных 
действий, процессы мышления, памяти, внимания) 
при занятиях физической культурой улучшаются и 
вырабатываются новые резервы всех органов и систем 
у человеческого организма. 

При ведении здорового образа жизни большое зна-
чение имеет утренняя зарядка, так как она помогает 
человеческому организму, подготавливая его после сна 
входить в ритм предстоящего рабочего дня, тем самым 
укрепляя и закаливая организм.  

Регулярные занятия физическими упражнениями и 
тренировками совершенствуют опорно-двигательный 
аппарат, сердечно-сосудистую, дыхательную систему и 
физические навыки, способствуя развитию быстроты, 
выносливости, силы и координации [11, 22]. 

Физические упражнения сами по себе не дают нуж-
ного эффекта, который преследуется при занятиях, так 
как они должны носить дозированный и оптимальный 
характер, в зависимости от физического развития и 
уровня подготовленности организма.  

Самым главным правилом при занятиях физиче-
ской культурой должно быть соблюдение дидактиче-
ских правил: постепенность, последовательность, си-
стематичность, регулярность и индивидуальный под-
ход. 

При соблюдении этих условий организм человека 
будет гармонично и безболезненно развиваться. 

При ведении здорового образа жизни необходимо 
отказаться от всех вредных привычек: курения, пьян-
ства, токсикомании и наркомании. Все эти привычки 
разрушают здоровье и организм человека. 

Курение сегодня приняло в нашей стране, да и не 
только у нас, а во всем мире огромный размах, хотя 
все знают какой вред она приносит: падает зрение, 
быстрое появление морщин, заболевание и чернота 
зубов, заболевание дыхательной системы и легких и 
возможно раковых заболеваний. 

Алкоголь развивает умственную и физическую ис-
тощенность, разрушает организм, провоцирует многие 
инфекционные заболевания, нарушает координацию 
движения и сердечно сосудистой системы. По данным, 
опубликованным ВОЗ (Всемирная организация здоро-
вья), употребление алкоголя укорачивает жизнь чело-
века не на один десяток лет и занимает третье место по 
популярности причин смерти. 

Токсикомании – главная опасность заключается в 
разрушении структур мозга, нарушении и атрофия 
дыхательных путей, разрушении печени (цирроз), вос-
палении и разрушении слизистой оболочки кишечника 
и желудка, патологий сердечно-сосудистой системы 
(инфаркт, инсульт, пороки сердца). 

Наркомании – идет истощение организма, болезнь 
нервной системы, потеря веса, отравление внутренних 
органов (печени и почек), потеря памяти, кислородное 
голодание, идет ослабление рефлексов, пропадает ин-
стинкт самосохранения, при регулярном употреблении 
наступает быстрая смерть. 

При ведении здорового образа жизни немаловажное 
значение имеет человеческое общение в обществе [22]. 

Общение – это вид взаимодействия людей между 
собой, где формируется человек как личность, дает ему 
возможность развить черты характера, интересы, при-
вычки, определение целей жизни и их реализация, 
обмен информации, правильное восприятие окружаю-
щих. Благодаря чему у человека развиваются специ-
альные установки и особенности в мышлении, комму-
никативные (договариваться, общаться) умения. 

Развитию коммуникативного умения способствует 
разнообразная физкультурно-спортивная деятельность 
с ее многочисленными контактами  

 
Выводы 

Соблюдение всех этих на вид очень простых правил 
способствует не только укреплению здоровья, но и дает 
необходимый жизненный толчок для долговременной и 
ритмичной работы всего организма, а это способствует 
продлению жизни человека. 
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Аннотация. ©В Москве уже много лет существует физкультурно-досуговый проект «Московское долголетие», 
в рамках которого люди пенсионного возраста могут совершенно бесплатно заниматься в группах здоровья, в 
том числе, по различным направлениям оздоровительной физической культуры. 

В статье рассматриваются результаты анкетирования мужчин и женщин в возрасте от 56 до 75 лет, регулярно 
занимающихся физической культурой в группах по скандинавской ходьбе, йоге, танцам. Занимающиеся запол-
няли анкету дистанционно. Целью предложенного анкетирования было выявить объ¸м двигательной активности 
занимающихся, какие тренировочные программы в рамках проекта представляют наибольший интерес у зани-
мающихся, наличие у них хронических двигательных нарушений, отношение к ВФСК ГТО. Результаты анкети-
рования использовались для индивидуализации предлагаемых нагрузок и направлений оздоровительной физиче-
ской культуры, подготовки практических рекомендаций двигательного режима для занимающихся старшего воз-
раста. 

Вместе с тем важно отметить тот факт, что с возрастом количество хронических заболеваний у каждого чело-
века возрастает. Наиболее частыми отклонениями в состоянии здоровья занимающихся являются сердечно-
сосудистой заболевания и травмы опорно-двигательного аппарата. Кроме того, одно заболевание напрямую связа-
но с другими, например, последствия перенес¸нного инсульта являются причиной стойких двигательных нару-
шениé (парезы, гемипарезы, нарушение походки). 

Важно ч¸тко понимать, что чем большее количество лиц будет активно вовлечено в систему физической куль-
туры и массового спорта, тем большее количество разнообразных тренировочных программ (с обязательным 
уч¸том нозологических отклонений и пожеланий самих занимающихся) должно предлагаться и развиваться. 

© Карасёва И. А., Акимова Е. М., Лазарев И. В., Жебелева Е. В., 2022 
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Актуальность 
Согласно принятой стратегии развития физическои ̆ 

культуры и спорта в Российской Федерации на период 
до 2030 года (программа «Приоритет 2030) доля граж-
дан старшего возраста (женщины в возрасте 55–79 лет, 
мужчины в возрасте 60–79 лет), регулярно занимаю-
щихся оздоровительной физической культурой и спор-
том должна возрасти до 45 % от общей численности 
граждан старшего возраста (Стратегия развития физи-
ческои ̆ культуры и спорта в России ̆ской Федерации на 
период до 2030 года, распоряжение Председателя Пра-
вительства Российской Федерации от 24 ноября 2020 
года №3081-р) [9]. 

Реализация утвержденной правительством страте-
гии будет осуществляться несколькими путями, среди 
которых основными являются обеспечение доступности 
физкультурно-спортивных сооружений, популяризация 
физической культуры и спорта, создание благоприят-
ных условий для проведения физкультурно-
оздоровительных занятий с различными категориями 
населения [9]. 

В Москве уже много лет существует физкультурно-
досуговый проект «Московское долголетие» в рамках 
которого люди пенсионного возраста могут совершенно 
бесплатно заниматься в группах здоровья, в том числе, 
по различным направлениям оздоровительной физиче-
ской культуры. С каждым годом популярность проекта 
возрастает и все больше и больше лиц старшего воз-
раста приобщается к проекту и на сегодняшний день 
насчитывает порядка 380 тысяч занимающихся [2, 5]. 

Вместе с тем, важно отметить тот факт, что с воз-
растом количество хронических заболеваний у каждого 
человека возрастает [1, 7]. Наиболее частыми отклоне-
ниями в состоянии здоровья занимающихся являются 
сердечно-сосудистой заболевания и травмы опорно-
двигательного аппарата. Кроме того, одно заболевание 
напрямую связано с другими, например, последствия 
перенесенного инсульта являются причиной стойких 
двигательных нарушения (парезы, гемипарезы, нару-

шение походки) [10, 11]. 
Важно четко понимать, что чем большее количество 

лиц будет активно вовлечено в систему физической 
культуры и массового спорта, тем большее количество 
разнообразных тренировочных программ (с обязатель-
ным учетом нозологических отклонений и пожеланий 
самих занимающихся) должно предлагаться и разви-
ваться. 

Методы и организация исследования 
Анкетируемым, среди которых были мужчины и 

женщины в количестве 49 человек в возрасте от 56 до 
75 лет, занимающимся в группах здоровья проекта 
«Московское долголетие» было предложено заполнить 
специальную анкету через google таблицу. Анкета со-
держала вопросы, связанные с возрастом, полом зани-
мающихся, состоянием их здоровья и физической под-
готовленностью, наличием хронических заболеваний, 
предпочтениями по выбору оздоровительных программ 
тренировки, отношению к комплексу ГТО. 

Данный опрос проводиться с целью улучшения ка-
чества проводимых занятий по оздоровительной физи-
ческой культуре, выявления типа хронических двига-
тельных нарушений, отношения к самостоятельным 
занятиям и к ВФСК ГТО. Опрос проводится анонимно, 
все полученные сведения носили исключительно науч-
ный характер, а результаты опроса были проанализи-
рованы и переданы в Центры социального обслужива-
ния населения (ЦСО), где в дальнейшем будут учиты-
ваться при составлении индивидуальных и групповых 
программ по оздоровительной физической культуре 
для лиц старшего возраста. 

Результаты и их обсуждение 
Результаты проведенного анкетирования занимаю-

щихся оздоровительной физической культурой в рам-
ках проекта «Московское долголетие» в таблице 1и на 
рисунках 1 – 7. 

Таблица 1 – Процентное соотношение мужчин и женщин, занимающихся 
по программам оздоровительной физической культуры проекта «Московское долголетие» 

Соотношение мужчин и женщин 
Женщины Мужчины 

96 % 4 % 

Одной из существенных причин того, что мужчин в 
группах здоровья крайне мало является, среди прочего 
то, что мужчины позже выходят на пенсию (с 65 лет). 
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Рис. 1 – Субъективная оценка уровня физического состояния занимающихся 

Более 70 % занимающихся оценивают свое физиче-
ское состояние на уровне «выше среднего» среди лиц 

своей возрастной группы, что говорит о хорошей орга-
низации оздоровительного процесса тренировок. 

Рис. 2 – Рейтинг наиболее популярных программ оздоровительной тренировки среди занимающихся старшего возраста 

Самыми популярными программами оздоровления 
среди занимающихся являются тренировки по сканди-

навской ходьбе, различные танцевальные направления, 
цигун, дыхательная гимнастика, йога, калланетика.



Серия: Педагогические науки (отрасль науки 13.00.04) 
Здоровьесберагающие технологии в пространстве физической культуры 

Культура физическая и здоровье. 2022. № 1 (81) 159 

Рис. 3 – Характеристика хронических двигательных нарушений 
опорно-двигательного аппарата участников проекта «Московское долголетие» 

Порядка 90 % опрошенных имеют различные хро-
нические двигательные нарушения, большая часть из 
которых является следствием различных травм. Дан-

ный факт обязательно необходимо читывать при со-
ставлении тренировочных программ и работе с ними 
на занятиях. 

Рис. 4 – Виды самостоятельной двигательной активности 

81 % опрошенных ответил, что занимается физиче-
ской культурой самостоятельно, кроме занятий в рам-
ках проекта «Московское долголетие». Самыми попу-
лярными видами самостоятельной двигательной ак-

тивности являются совершение длительных пешеход-
ных прогулок и выполнение комплексов утренней 
гимнастики. 
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Рис. 5 – Знакомство лиц старшего возраста с нормативами комплекса ГТО и их выполнение 

Занимающиеся по состоянию своего здоровья не мо-
гут выполнять нормативы ГТО (31 %). Ничего не 
слышали о ВФСК ГТО – 14 % опрошенных, 17 хотели 

бы попробовать принять участие в выполнении норма-
тивов ГТО. 

Рис. 6 – Тренировочные программы, которые желают посещать занимающиеся 

Интересную информацию дали респонденты, отве-
тив вопрос о том, какие направления занятий они хо-
тели бы посещать. 22,4 % опрошенных хотели бы за-
ниматься в группах подготовки к выполнению норма-
тивов Всероссийского физкультурно-спортивного ком-
плекса «Готов к труду и обороне» (ВФСК ГТО). 

Принимая во внимание данное пожелание надо от-
метить, что лица старшего возраста готовы принимать 
участие в выполнении тестов физической подготовлен-
ности, что свидетельствует о том, что существенной 
части занимающихся становится маловато просто фо-
новой физической культуры в группах здоровья. 

Выводы 
По итогам проведенного анкетирования занимаю-

щихся оздоровительной физической культурой в рам-
ках проекта «Московское долголетие» были получены 
следующие выводы:  

1. Общий процент занимающихся мужского пола
составляет порядка 4–6 %, что говорит в пользу того, 
что нужно искать возможности вовлечения в занятия 

именно мужчин старшего возраста. Для решения этого 
вопроса должны создаваться специальные программы 
для них и реализовываться иные способы коммуника-
ции, которые будут способны объединять вместе муж-
чин старшего и пожилого возраста. Нельзя забывать 
про принцип «сарафанного радио», когда один зани-
мающийся приводит с собой двух других. 

2. Среди хронических двигательных нарушений
наиболее часто встречаются нарушения, вызванные 
травмами коленей, голеней, плечевого и локтевого су-
ставов, остеопороз и остеохондроз, межпозвоночные 
грыжи. 

3. Большая часть анкетируемых хотела бы получать
более интенсивные нагрузки, что выразилось в их же-
лании участвовать в испытаниях ВФСК ГТО. 

4. Среди направлений оздоровительной физической
культуры занимающиеся хотели бы видеть: 

– программы по улучшение двигательных функ-
ций и подвижности суставов – 10 % опрошенных; 

– лечебная физическая культура – 12 % опро-
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шенных; 
– программы по подготовке к выполнению нор-

мативов ГТО – 23 %. 
5. Более 82 % занимающихся кроме занятий по

программе Московское долголетие занимаются само-
стоятельно, что говорит о их высоком уровне осознан-
ности, при котором подразумевается, что оптимальный 
объем двигательной активности должен составлять 6 

часов в неделю, а в рамках проекта «Московское дол-
голетие» предлагается 2 часа занятий в неделю.  

Конфликт интересов 
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альных конфликтов интересов, связанных с публика-
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Abstract. For many years there has existed in Moscow a physical culture and leisure project "Moscow Longevity" 
in the framework of which people of retirement age can absolutely free in health groups, including in different direc-
tions of health-improving physical culture. 

The article discusses the results of a survey of men and women aged 56 to 75 who regularly go in for Nordic walk-
ing, yoga and dancing. The participants filled out the questionnaire remotely. The purpose of the proposed question-
naire was to determine the volume of motor activity of those involved, which training programs within the project 
are of the greatest interest to those involved, the presence of chronic motor impairments, their attitude toward the 
All-Russian Physical and Health Sports Complex "Ready for Labor and Defense".  The results of the questioning were 
used to individualize the proposed loads and directions of health-improving physical culture, to prepare practical rec-
ommendations of the motor regime for the senior students. 

At the same time it is important to note the fact that with age the number of chronic diseases in each person in-
creases. The most frequent deviations in the state of health of sportsmen are cardiovascular diseases and injuries of 
the musculoskeletal system. Moreover, one disease is directly linked with others, for example, consequences of a 
stroke cause persistent motor disorders (paresis, hemiparesis, gait disturbance). 

It is important to clearly understand that the greater the number of people who are actively involved in the sys-
tem of physical education and mass sport, the greater the variety of training programs (with mandatory consideration 
of nosological disorders and the wishes of those involved) must be offered and developed. 
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Аннотация. Проблема компьютерной зависимости уже достаточно освещена, но имеющиеся данные, в основ-
ном, в рамках психологической отрасли. Исследований с целью коррекции и предупреждения зависимости, на 
наш взгляд, недостаточно. Одним из наиболее эффективных средств профилактики и коррекции зависимых форм 
поведения являются физическая культура и спорт. С целью выявления воздействия средств физической культу-
ры и спорта на различные проявления компьютерных зависимостей, была поставлена задача изучить распро-
страненность интернет-аддикций среди студентов – первокурсников. В исследовании приняли участие 662 сту-
дента (395 юношей и 267 девушек) всех специальностей, по которым ведется обучение в вузе, поступивших на I 
курс Астраханского государственного технического университета. Анкетирование проводилось по методике К. 
Янг, адаптация Буровой В.А. Были выявлены пользователи с компьютерной зависимостью. Далее была опреде-
лена целевая аудитория студентов I курса, имеющих склонность к зависимости от компьютерных игр. Для этого 
с помощью диагностической методики Такера среди выделенного контингента интернет-зависимых студентов бы-
ло проведено итоговое анкетирование по выявлению наличия исследуемых аддикционных признаков. Результаты 
проведенного предварительного констатирующего эксперимента позволили выделить целевую аудиторию студен-
тов I курса для проведения основного педагогического эксперимента. 

Ключевые слова: анкетирование, студенты, интернет-аддикция, игровая компьютерная зависимость, физиче-
ская культура и спорт, прикладные виды спорта 
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Введение© 
В последние годы наблюдается компьютеризация и 

«интернетизация» всех сфер общественной и промыш-
ленной деятельности. Компьютеры стали необходимым 
атрибутом офисов, медицинских учреждений, школ, 
промышленных производств и широко используются в 
повседневной жизни. Быстрое распространение новых 
информационных технологий, рост количества актив-
ных пользователей всевозможных программ, игр и 
компьютерных сетей становятся одними из важных 
принадлежностей современности, которые не только 
влияют на нашу жизнь, но и существенно ее меняют 
[Дроздикова–Зарипова и др., 2012].  

С каждым годом неуклонно идет развитие цифро-
вых технологий и растет компьютеризация населения. 
Компьютер и мобильный телефон становятся необхо-
димыми атрибутами жизни современного человека и 
вместе с новыми технологиями прежние увлечения 
людей выходят на более высокий уровень. Одним из 
наиболее ярких примеров этого феномена стало появ-
ление компьютерных игр. С ростом качества и доступ-
ности компьютерных игр увеличивается количество 
играющих [Урсу, 2012].  

© Лакейкина И. А., Буров А. Э., 2022 

Однако, несмотря на неоспоримые преимущества 
компьютеризации, появилось множество психолого-
педагогических, эргономических и гигиенических про-
блем, неразрывно связанных с данным явлением. Чем 
быстрее и объемнее компьютерные технологии инте-
грируются в жизнь современного человека, тем устой-
чивее проявляются негативные тенденции в виде но-
вых форм зависимого поведения, так называемых ком-
пьютерных аддикций [Корягина, 2018, 2019].  

Компьютерная зависимость у подростков сужает 
сферу их эмоциональных познавательных интересов и 
отношений, у подростков теряется потребность в меж-
личностных контактах со сверстниками, формируется 
аддиктивная личность невротика. Данный феномен 
признан одним из самых разрушительных для детской 
несформированной психики и отнесён к нехимическим 
зависимостям [Воронов, 2016, Егоров, 2005]. 

Проблема компьютерной зависимости уже доста-
точно освещена, но имеющиеся данные, в основном, в 
рамках психологической отрасли. Исследований с це-
лью коррекции и предупреждения зависимости, на 
наш взгляд, недостаточно. 

Одним из наиболее эффективных средств профилак-
тики и коррекции зависимых форм поведения являют-
ся физическая культура и спорт [Буров, 2010, 2009].  
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С целью выявления воздействия средств физиче-
ской культуры и спорта на различные проявления 
компьютерных зависимостей, была поставлена задача 
изучить распространенность интернет-аддикций среди 
студентов – первокурсников. 

 

Результаты исследования 
В данном эмпирическом исследовании приняли 

участие 662 студента (395 юношей и 267 девушек) всех 
специальностей, по которым ведется обучение в вузе, 

поступивших на I курс Астраханского государственно-
го технического университета. 

Анкетирование проводилось по методике К. Янг, 
адаптация Буровой В. А. [Бурова (Лоскутова), 2000]. 

Далее были проанализированы результаты анкети-
рования на выявление интернет-зависимостей среди 
первокурсников различных специальностей, по кото-
рым ведется обучение в вузе (табл. 1). 

 
Таблица 1 ‒ Результаты распространенности интернет-аддикций 

среди студентов I курса Астраханского технического университета (n=662) 
 

Институты/факультеты Пол Кол-во, чел Результат, % 
1* 2* 3* 

Институт информационных технологий и коммуникаций муж 100 4,0 62,0 34,0 
жен 48 33,3 52,1 12,5 

Институт нефти и газа муж 106 21,7 60,4 17,9 
жен 65 20,0 70,8 9,2 

Институт морских технологий, энергетики и транспорта муж 111 11,7 68,5 19,8 
жен 39 17,9 74,4 7,7 

Институт экономики муж 40 30,0 62,5 7,5 
жен 92 47,8 48,9 3,3 

Институт градостроительства муж 38 18,4 73,7 7,9 
жен 23 43,5 56,5 ‒ 

1*– обычные пользователи Интернета, не обладающие риском развития компьютерной зависимости; 
2* – пользователи на стадии увлеченности компьютером, характерно чрезмерное использование Интернета; 

3* – пользователи с компьютерной зависимостью, использование Интернета вызывает значительные проблемы. 
 
Как видно из представленных данных, наибольший 

процент первокурсников с признаками интернет зави-
симости выявлен у студентов института информацион-
ных технологий и коммуникаций, причем такая зако-
номерность характерна для обеих гендерных выборок. 
Суммарный показатель индивидуумов с повышенной 
увлеченностью компьютером и чрезмерным использо-
ванием интернет-ресурсов составляет 96 % (96 чел.) у 
юношей и 64,6 % (28 чел.) у девушек от общего коли-
чества первокурсников данного образовательного 
направления. При этом 34 юноши-первокурсника, со-
гласно использованной диагностической методики, 
определены как пользователи с признаками компью-
терной зависимости, у которых использование Интер-
нета вызывает значительные проблемы. У девушек 
количественное значение таких пользователей состави-
ло 12,5 % (6 чел.). 

На остальных образовательных специальностях и 
направлениях также диагностированы студенты с ис-

комыми проявлениями интернет-аддикции, но сум-
марное число таких пользователей неизмеримо мень-
ше. Поэтому, для дальнейших исследований были 
определены только юноши-студенты института инфор-
мационных технологий и коммуникаций, так как 
именно среди них был выявлен наиболее высокий про-
цент пользователей с признаками Интернет зависимо-
сти.  

Основной целью проводимого констатирующего 
эксперимента являлось корректное определение целе-
вой аудитории студентов I курса, имеющих склонность 
к зависимости от компьютерных игр. Для этого с по-
мощью диагностической методики Такера [Кривулина, 
2010, с. 6] среди выделенного контингента интернет-
зависимых студентов было проведено итоговое анкети-
рование по выявлению наличия исследуемых аддикци-
онных признаков (n=34) (рис. 1).  

 

 
 

Рис. 1 – Степень проявления компьютерной зависимости от компьютерных игр 
и интернет-игр среди интернет-зависимых студентов, % 
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32,3

другие компьютерные зависимости
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группа "зависимых"
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По интерпретации результатов примененной мето-

дики все тестируемые в зависимости от итоговых зна-
чений подразделяются на три диагностические группы, 
а именно: пользователи, не склонные к игровой ком-
пьютерной зависимости; группу «риска» – пользовате-
ли, имеющие повышенный интерес к компьютерным 
играм; группу «зависимых» – пользователи, имеющие 
устойчивые признаки зависимости от компьютерных 
игр. 

Результаты анкетирования показали, что около по-
ловины тестируемых студентов (41,2 %) отнесены к 
группе «риска», а 11 чел., что составляет 32,3 %, 

имеют устойчивую компьютерную аддикцию, т. е. от-
носятся к группе «зависимых». 26,5 % (9 чел.) не про-
являют повышенный интерес к компьютерным и он-
лайн-играм. 

Результаты проведенного предварительного конста-
тирующего эксперимента позволили выделить целевую 
аудиторию студентов I курса для проведения основного 
педагогического эксперимента. 
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ресов. 
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Аннотация. Современные технологии коррекции осанки в рамках ФГОС 3++, предусмотренных дисциплиной 

«Элективные дисциплины по физической культуре и спорту», позволяют развивать новые оздоровительные си-
стемы с использованием миофасциального релиза. Методика занятий в фитнес зале позволяет освоить технику 
«раскатывания», с использованием веса собственного тела, получить общее представление о самомассаже. Заня-
тия решают оздоровительное и коррекционное влияние на опорно-двигательный аппарат, мышцы и соединитель-
ную ткань, улучшая кровоток и питание мышцы и фасции.   

Ключевые слова: студенты, физическое воспитание, миофасциальный релиз, нарушение осанки. 
Для цитирования: Миофасциальный релиз в физическом воспитании студентов / О. В. Мамонова, 

А. А. Бетмирзаев, И. Н. Антонова [и др.] // Культура физическая и здоровье. 2022. № 1. С. 167-170. DOI: 
10.47438/1999-3455_2022_1_167. 

 
Актуальность исследования© 

Одним из важных составляющих здоровья студента 
является осанка. Её правильность оказывает влияние 
на опорно-двигательный аппарат, внутренние органы и 
внешний вид молодых студентов. Формирование пра-
вильной или неправильной осанки начинается с дет-
ства, и длится с изменениями в течение всей жизни.  

Нарушение осанки – наиболее частая проблема у 
современных студентов. Причиной этого является сла-
бость мышечного корсета, неправильное статическое 
положение тела, «гиподинамия» или недостаток двига-
тельной активности, ожирение [1, 3, 6]. За два послед-
них года (период COVID-19, пандемия) первокурсники 
столкнулись с ограничением своей активности вдвойне 
не только из-за пандемии, но и из-за подготовки к 
ЕГЭ. Всё это привело к ухудшению осанки.  

                                                           
© Мамонова О. В., Бетмирзаев А. А., Антонова И. Н.,  
Ефремова Н. Г., 2022 

В современном мире имеется огромное разнообразие 
комплексов упражнений для коррекции осанки. Оздо-
ровительные системы в физическом воспитании пред-
лагают студентам на занятиях не только комплексы 
упражнений из йоги, пилатес, оздоровительной гимна-
стики, хореографии, но и массажные упражнения [2, 
4, 5, 7, 8]. Одним из новейших методов коррекции 
осанки у студентов является метод выполнения 
упражнений с использованием миофасциального рели-
за. 

В терминологии «миофасциальный релиз» – снятии 
излишнего напряжения мышечных зажимов («триг-
герные точки»), используя в оздоровительных видах 
гимнастики для расслабления мышц и фасций путем 
надавливания и растягивания тканей в сочетании с 
правильным дыханием. Результат занятий позволяет 
улучшить кровоток, увеличить движение в суставе, 
снять боль и повлиять на ощущение легкости в теле. 



Миофасциальный релиз в физическом воспитании студентов /  
О. В. Мамонова, А. А. Бетмирзаев, И. Н. Антонова [и др.] 
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Цель исследования – выявить степень оптимизиру-
ющего действия комплекса упражнений с миофасци-
альным релизом у студентов с нарушением осанки.  

Задачи исследования: 
1) обследовать студентов и выявить студентов с 

нарушением осанки; 
2) разработать комплекс упражнений в заключи-

тельной части занятий с миофасциальным релизом; 
3) проверить эффективность комплекса упраж-

нений с миофасциальным релизом. 
 

Методика и организация исследования 
Обследовано на базе РЭУ им. Г.В. Плеханова 59 

студентов 1 курса, имеющих нарушения осанки. В 
группу контроля вошли 30 практически здоровых сту-
дента. Все студенты с нарушением осанки на протяже-
нии 1 семестра делали комплекс упражнений на раз-
ные группы мышц на основе элементов из пилатеса и 
стретчинга. У обследуемых проводили исследование 
ЖЕЛ и ЧСС, тесты на гибкость позвоночника (наклон 

туловища вниз из положения сидя, выкрут гимнасти-
ческой палки), силу мышечного корсета (подъём туло-
вища из положения лежа на спине и животе), тест на 
асимметрию «удержание рук, разведенных в стороны», 
также проведен опрос по САН. 

 
Результаты исследований и их обсуждение 

По результатам исходных данных у студентов с 
нарушением осанки в показателе ЖЕЛ выявлен при-
рост на 22,7 %, в ЧСС на 21 %, что говорит об эффек-
тивности комплекса упражнений с включением в за-
ключительную часть элементы на растяжку и на само-
массаж (миофасциальный релиз). 

Также у студентов с нарушением осанки имеющие-
ся параметры уступали уровню контроля. После регу-
лярного выполнения комплекса упражнений у зани-
мающихся группы наблюдения возрос на 88% объём 
силы мышц спины (табл. 1, рис. 1) и на 74 % объём 
силы мышц живота (рис. 2), достигнув уровня группы 
контроля. 

 
Таблица 1 – Результаты физической подготовленности 

 
Показатели Группа контроля 

𝑿𝑿±σ (n=30) 
До изучения 

ЭГ 
𝑿𝑿±σ (n=59) 

После изучения 
ЭГ 

𝑿𝑿±σ (n=59) 
Гибкость «наклон из положения сидя на полу», см 7,50±4,02 2,93±1,45 4,98±1,43 
Выкрут гимнастической палки, см 76,64±7,43 81,57±11,49 77,11±1,64 
Сила мышц спины «подъем туловища из положения 
лежа на животе», раз 

54,22±6,64 28,25±5,54 53,81±2,37** 

Сила мышц живота «подъем туловища из положения 
лежа на спине ноги подняты под углом 900», раз 58,17±4,50 31,64±4,03 55,09±2,19** 

Асимметрия «удержание рук, разведенных в стороны», 
сек 

35,78±8,47 22,20±6,89 28,26±6,62 

Примечание: 𝑋𝑋 – среднее арифметическое значение, σ – среднее квадратическое отклонение, * – достоверный прирост (p <0,01); 
** (p <0,001) 

 

 
 

Рис. 1 – Улучшение силы мышц спины                            Рис. 2 – Улучшение силы мышц живота 
 
На фоне выполнения комплекса упражнений из 

стретчинга объём гибкости в упражнении «наклон из 
положения сидя на полу» у студентов возрос на 69% 

(рис. 3) и в упражнении «выкрут гимнастической пал-
ки» уменьшился на 4,46 см, выйдя на уровень кон-
троля (рис. 4). 
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Рис. 3 – Улучшение гибкости в упражнении 
«наклон из положения сидя на полу» 

Рис. 4 – Улучшение подвижности в суставах 
«выкрут гимнастической палки» 

 
В результате выполнения комплекса упражнений 

улучшилась асимметрия на 5,4 %.  
По завершению эксперимента (опрос по САН) сту-

денты отмечали улучшение самочувствия, повышение 
настроения и желание активно двигаться в течение 
дня. 

Исходя из результатов проведенного исследования, 
можем отметить, что использование комплекса упраж-
нений с миофасциальным релизом на практических 
занятиях в сочетании со стретчингом имеет эффектив-
ное воздействие на опорно-двигательный аппарат и на 
укрепление мышечного корсета. 

 
 
 
 

Выводы 
Процесс физического воспитания студентов с нару-

шением осанки с использованием миофасциального 
релиза позволил улучшить показатели гибкости, снять 
напряжение с мышечных зажимов, расслабить мышцы 
после занятий и подготовить их к дальнейшей плодо-
творной работе. В результате комплекса упражнений у 
данных студентов улучшилась асимметрия тела и 
укрепился мышечно-связочный аппарат.  
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Введение 
В настоящее время здоровье как ценность личной 

жизни обретает новый смысл в связи с изменившимся 
характером экономических, социальных процессов. 
Требования к человеку становятся более жесткими, 
забота о здоровье уходит на задний план, и здоровье не 
осознается как важнейшая ценность и смысл жизни 
человека. Это подтверждается многочисленными пуб-
ликациями. Приведенные в них данные говорят об 
увеличении количества детей с хроническими заболе-
ваниями уже в дошкольном возрасте. Современная 
система образования призвана разрешить возникшее 
противоречие между требованиями современного обще-
ства к решению проблемы сохранения и укрепления 
здоровья и теоретической неразработанностью условий, 
обеспечивающих решение этой задачи в период до-
школьного воспитания и дальнейшего обучения детей 
в школе [Чижакова, 2013; Pollock, 1990, с. 175]. 

Исходя из этого, можно сказать, что одной из при-
оритетных задач современной системы образования 
является сохранение здоровья подрастающего поколе-
ния. Рассматривая здоровье как высшую ценность, мы 
говорим прежде всего о создании образовательного 
пространства как здоровьесберегающего, о необходимо-
сти поиска новых личностно-ориентированных техно-
логий, сохраняющих здоровье ребенка [Гатиятуллина, 
2018, с. 110]. Это актуализирует проблему создания 
здоровьесберегающего образовательного пространства в 
условиях дошкольного учреждения, в котором педаго-
ги, узкие специалисты, дети и их родители согласо-
ванно решают общие задачи, связанные с заботой о 
здоровье детей дошкольного возраста. 

Анализ опыта сохранения и укрепления здоровья 
детей в системе дошкольных учреждений выявил так-
же противоречия между: 

– социальным заказом общества на выполнение
воспитательных функций, связанных с формированием 
личности, мотивированной на потребность в здоровом 
образе жизни (далее — ЗОЖ) и отсутствием открытого 
здоровьесберегающего пространства в дошкольных 
учреждениях; 

– необходимостью внедрения новых здоровьесбе-
регающих технологий в образовательный процесс до-
школьного учреждения и недостаточным научно-
методическим обеспечением данного процесса.  

Выявленные противоречия определили проблему 
исследования, которая заключается в поиске эффек-
тивных путей создания открытого здоровьесберегаю-
щего пространства, направленного на сохранение здо-
ровья ребенка и обеспечивающего у него стремления к 
здоровому образу жизни. 

Задачи исследования 
Выявить теоретические предпосылки создания со-

временного открытого здоровьесберегающего простран-
ства; разработать структурно-функциональную модель, 
содержательно раскрывающую взаимодействие субъек-
тов образовательного процесса дошкольного учрежде-
ния на всех этапах создания открытого здоровьесбере-
гающего пространства; определить индикаторы эффек-
тивности данной деятельности; диагностировать у до-
школьников уровень сформированности стремления к 
ЗОЖ в условиях открытого здоровьесберегающего про-
странства на начало и завершение опытно-
экспериментальной работы (далее – ОЭР). 

Материалы и методы исследования 
Теоретический анализ научной литературы по во-

просам формирования здоровьесберегающего простран-
ства, анкетирование, проектирование научно-
исследовательской работы. 

Для решения данных задач разработан научно-
исследовательский проект «Создание в дошкольном 
образовательном учреждении открытого здоровьесбере-
гающего пространства, направленного на сохранение 
здоровья ребенка и способствующего у него стремле-
нию к здоровому образу жизни». Раскроем содержание 
деятельности субъектов образовательного процесса в 
работе научно-внедренческой площадки. С этой целью 
разработана структурно-функциональная модель от-
крытого здоровьесберегающего пространства (рис. 1). 

Рис. 1 – Структурно-функциональная модель открытого здоровьесберегающего пространства 
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В модели показано, что центральным компонентом 
здоровьесберегающего пространства является ребенок. 
Обучающиеся и преподаватели вуза, педагоги МАДОУ, 
родители воспитанников являются активными участ-
никами научно-исследовательского проекта на всех 
этапах его реализации [Кожура, 2021, с. 96]. Динами-
ка наблюдаемого процесса обеспечивается формирова-
нием представлений дошкольников о ЗОЖ, обучением 
дошкольников способам укрепления здоровья, приме-

нением принципов ЗОЖ на практике при взаимодей-
ствии всех участников данного процесса [Усаков, 2000, 
с. 57; Ainsworth, 1983, с. 205; Eiben, 1986, с. 68]. 

Проект предполагает 3 этапа реализации модели. 
Рассмотрим содержание деятельности всех субъектов, 
выступающих в качестве участников исследовательско-
го проекта на каждом этапе работы научно-
внедренческой площадки (табл. 1). 

Таблица 1 – Организация работы участников научно-внедренческого проекта 

Этапы реализации Обучающиеся под руководством 
преподавателей кафедры 

Педагоги МАДОУ Родители 

Этап целеполагания Разработка анкет, опросных 
листов, мини-проектов, сбор 
исходных статистических дан-
ных, поиск информации о нали-
чии спортивных секций в городе 

Формирование базы данных вос-
питанников, занимающихся в 
спортивных секциях; создание 
паспортов здоровья детей; тести-
рование физической подготовлен-
ности воспитанников основной 
медицинской группы и функцио-
нального состояния детей с ОВЗ 

Оценивание состояния 
здоровья своего ребенка, 
сравнение с объективными 
данными паспорта здоро-
вья ребенка 

Содержательно-
технологический этап 

Организация соревнований, кве-
стов, мастер-классов, бесед о 
ЗОЖ 

Проведение мероприятий в соот-
ветствии с дорожной картой здо-
ровья, реализация здоровьесбере-
гающих технологий для разных 
нозологических групп 

Создание фотогалереи сов-
местной двигательной ак-
тивности, участие в семей-
ных мероприятиях 

Оценочно-
рефлексивный этап 

Осознание ценности здоровья, 
рефлексия ценностей здоро-
вьесбережения 

Увеличение числа воспитанников, 
не заболевших за календарный 
год 

Осуществление деятельно-
сти по формированию мо-
тивации спортивной 
успешности, ценностных 
ориентаций на сохранение 
и укрепление здоровья 

В процессе работы научно-исследовательского про-
екта «Создание в дошкольном образовательном учре-
ждении открытого здоровьесберегающего пространства, 
направленного на сохранение здоровья ребенка и реа-
лизации структурно-функциональной модели открыто-
го здоровьесберегающего пространства»  использова-
лись следующие виды деятельности: «Туристический 
квест», «Гостиная здорового образа жизни», «Мастер-
класс по вольной борьбе», «Спортивная дискотека», 
«Ярмарка здоровья и спорта», «Универсиада-
соревнования», «Спортивный калейдоскоп», «Спорт и 
здоровье», «Подари себе здоровье», «Семейная Олим-
пиада», «Здоровье детей в наших руках» [Студенты…]. 

Преподаватели кафедры и педагоги МАДОУ осу-
ществляли психолого-педагогическое руководство, со-
ставляли план мероприятий, организовывали совмест-
ную деятельность студентов и педагогов. Участие ро-
дителей в педагогическом эксперименте было необхо-
димо, так как в процессе социального взаимодействия 
приобретался опыт, который, в дальнейшем становил-
ся неотъемлемой частью развивающей личности 
[Шкляр, 2011, с. 25]. 

Такая форма организации воспитательного процес-
са, направленного на реализацию модели позволит, на 
наш взгляд, обеспечить взаимодействие всех субъектов 
открытого здоровьесберегающего пространства. В ходе 
педагогического эксперимента с целью определения 
эффективности данной деятельности были разработаны 
следующие индикаторы. 

Первый индикатор – индекс здоровья воспитанни-
ков МАДОУ (показатель здоровья, выражаемый в про-
центном соотношении ни разу не болевших детей за 
календарный год). 

Второй индикатор – соотношение детей, отнесенных 
к определенным медицинским группам здоровья: I 
группа включает физически и психически здоровых 

детей; II группа – дети, имеющие нарушения здоровья 
временного характера; в III группу входят дети с по-
следствиями травм и хроническими заболеваниями; IV 
группа – дошкольники с часто обостряемыми тяжелы-
ми хроническими заболеваниями; V группа – дети-
инвалиды. Дети III, IV, V групп здоровья входят в 
группу с ограниченными возможностями здоровья для 
занятий по физической культуре [Краевое государ-
ственное…]. 

Третий индикатор – мотивация детей старшего до-
школьного возраста к сохранению и укреплению здо-
ровья (анализ опросных листов, обработка анкет). 

Четвертый индикатор – включенность дошкольни-
ков в мероприятия по популяризации ЗОЖ (база дан-
ных, фотогалерея, видеоролики). 

Пятый индикатор – вовлеченность в спортивную 
деятельность (процент посещаемости воспитанниками 
МАДОУ спортивных секций). 

Шестой индикатор – организация и сопровождение 
педагогического процесса детей с ограниченными воз-
можностями здоровья (мероприятия, способствующие 
адаптации и интеграции в социум). 

Результаты 
В педагогическом исследовании приняли участие 

44 ребенка старшего дошкольного возраста образова-
тельного учреждения МАДОУ № 59 Советского района 
г. Красноярска. На первом этапе реализации научно-
внедренческого проекта экспериментально-опытная 
работа проводилась с 2020 по 2021 гг. Эксперимен-
тальная и контрольная группы включали в себя по 22 
дошкольника. Для выявления уровня сформированно-
сти представлений о здоровом образе жизни была про-
ведена диагностика, включающая 12 критериев. Кри-
териями выступали утверждения о ЗОЖ, подобранные 
для детей с учетом их возрастных особенностей. 
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Утверждения «Я соблюдаю режим дня, к которому 
привык в детском саду»; «Я соблюдаю тихий час даже 
в выходные дни»; «Я делаю зарядку по выходным»; 
«Я гуляю на улице в выходные дни»; «Сладкое — это 
вредная еда»; «Я соблюдаю личную гигиену»; «Я по-
сещаю спортивную секцию»; «Я закаляюсь каждый 
день»; «Я часто выезжаю на природу с родителями» 
оценивались так: да – 2 баллов, частично/иногда – 1 
балл, нет – 0 баллов. Утверждения «Я много болею»; 
«Я долго смотрю телевизор/сижу в компьютере»; «Я 
не люблю есть овощи» оценивались так: да – 0 баллов, 
частично/иногда – 1 балл, нет – 2 балла. Баллы сум-

мировались и определялся уровень сформированности 
представлений о здоровом образе жизни. Высокий по-
казатель сформированности оценивался в интервале 
20-24 балла, средний уровень 16-19 баллов, менее 16
баллов являлся низким уровнем [Кравченко, 2016, с.
45].

На начало опытно-экспериментальной работы в 
экспериментальной группе и контрольной группе вы-
явился в основном средний уровень сформированности 
представлений о ЗОЖ. Эти данные были обработаны и 
занесены в таблицу (таб. 2). 

Таблица 2 – Уровни сформированности представлений о ЗОЖ 
у детей старшего дошкольного возраста (на начало ОЭР) 

№ Уровни Экспериментальная группа Контрольная группа 
чел. % чел. % 

1 Высокий уровень (20–24 балла) 4 18,2 4 18,2 
2 Средний уровень (16–19 баллов) 13 59,1 12 54,5 
3 Низкий уровень (менее 16 баллов) 5 22,7 6 27,3 

Описанные данные представляют интерес для срав-
нительного анализа результатов, полученных по окон-
чании реализации экспериментально-опытной работы. 
В экспериментальной группе планируется реализовать 
весь комплекс мероприятий по формированию ЗОЖ у 
детей старшего дошкольного возраста в соответствии с 
этапами реализации научно-внедренческого проекта по 
формированию здоровьесберегающего пространства 
[Волошина, 2021, с. 84]. 

Выводы 
Данная модель, на наш взгляд, может выступать в 

качестве основы при создании здоровьесберегающей 
среды в условиях открытого образования, где актив-
ными субъектами являются коллектив педагогов до-
школьного учреждения, преподаватели педагогическо-

го вуза, родители детей дошкольного возраста. Дети 
рассматриваются при этом как самоценность, а здоро-
вье как их базовая ценность. В качестве перспективы 
дальнейших действий мы видим реализацию данной 
модели, способствующей повышению эффективности 
работы ДОУ в области здоровьесбережения, что явля-
ется задачей следующего содержательно-
технологического этапа. 
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Введение© 
Учебный процесс по физической культуре в образо-

вательных организациях высшего образования в 
настоящее время строится с учетом избранного вида 
спорта, что является весьма перспективным. В соот-
ветствии с действующими ФГОС ВО, преподавание фи-
зической культуры в объёме 400 часов реализуется в 
рамках базовой (обязательной для каждого студента) 
дисциплины «Физическая культура и спорт» (72 часа) 
и дисциплины по выбору «Элективные курсы по физи-
ческой культуре и спорту» (328 часов). Практическая 
реализация данного подхода была осложнена перево-
дом вузов на систему дистанционного обучения в це-
лях дальнейшего противодействия распространению 
коронавирусной инфекции в связи с Указом президен-
та Российской Федерации от 02.04.2020 №239 [Указ 
президента…] и Постановлениями Правительства 
Санкт-Петербурга от 13.03. 2020 №121 [Постановление 
Правительства…] и от 03.04.2020 №182 [Постановле-
ние Правительства…], в соответствии с рекомендация-
ми Оперативного штаба Университета, а также в связи 
с обнаружением среди обучающихся Университета и 
его филиалов случаев заражения коронавирусной ин-
фекцией. С проблемами, вызванными дистанционным 
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режимом обучения, столкнулись преподаватели раз-
личных вузов. Так, например, педагогам всех вузов 
физической культуры для реализации дисциплины 
«Гимнастика» понадобилось преобразовать некоторые 
практические виды контроля в теоретическую форму с 
сохранением их предназначения [Савельева, 2021, 
с. 190–194]. За последние два года в научной литера-
туре появилось много новых публикаций, связанных с 
изучением влияния дистанционного формата обучения 
на состояние физического здоровья обучающихся. Ав-
торы отмечают, что полная цифровизация образова-
тельного процесса оказывает негативное влияние на 
зрение, опорно-двигательный аппарат и вызывает фи-
зическую ослабленность организма [Чердынцева, 2021, 
с. 294–296; Милько, 2020, с. 195–200]. Зафиксировано 
ухудшение показателей телосложения, увеличение 
массы тела за счет жирового компонента, снижение 
функциональных и адаптационных возможностей ор-
ганизма [Анализ…, 2021, с. 117–121; Блинков, 2020, 
с. 54–59]. Серьезное беспокойство вызывает небезопас-
ность дистанционного формата для обучающихся, что 
требует детального анализа последствий такого обуче-
ния на состояние здоровья студентов и разработка ре-
комендаций по сохранению здоровья, включающая 
наличие методов самоконтроля [Образ жизни…, 2021, 
с. 256–259; Татьяненко, 2021, с. 26–30]. Разработка 
структуры и содержания дистанционных технологий в 
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обучении также представляется актуальным направле-
нием педагогических исследований, поскольку очевид-
но, что данный формат обучения будет продолжать 
развиваться [Некоторые итоги…, 2021, с. 286–296]. 

В Петербургском государственном университете пу-
тей сообщения Императора Александра I каждое из 
восьми спортивных отделений кафедры «Физическая 
культура» по-своему организовало работу в дистанци-
онном режиме. Некоторые отделения предлагали обу-
чающимся различные комплексы упражнений для раз-
вития двигательных умений с последующим просмот-
ром видеоотчетов, присылаемых на электронную почту 
преподавателя. На отделении художественной гимна-
стики и плавания обучающимся предлагались ком-
плексы упражнений в формате видео, обратная связь 
осуществлялась так же через видеоотчеты. Некоторые 
преподаватели вели занятия в онлайн режиме на 
платформе ZOOM конференций. Разумеется, проведе-
ние занятий в таких форматах не могло не повлиять 
на уровень функциональной подготовленности обуча-
ющихся вуза. 

Методика и организация исследования 
С целью выяснения изменений в уровне функцио-

нальной подготовленности обучающихся вуза мы срав-

нили результаты выполнения проб до начала периода 
дистанционного обучения и по его окончании. В иссле-
довании принимали участие 60 студенток отделения 
«Художественная гимнастика» в возрасте 18-20 лет. 
Нами использовались пробы Штанге (отражает аэроб-
ные возможности организма), Генча (оценивает гипо-
ксическую устойчивость), и проба Руфье, которая поз-
воляет судить о работоспособности сердца при физиче-
ской нагрузке. 

Расчет пробы Руфье производился по формуле: 

Индекс Руфье =
4 × (𝑃𝑃1 + 𝑃𝑃2 + 𝑃𝑃3)− 200

10
Результаты интерпретировались по Ланда следую-

щим образом: менее 0 – атлетическое сердце; 0,1–5 – 
отлично; 5,1–10 – хорошо; 10,1–15 – удовлетворитель-
но; 15,1–20 – плохо. 

При обработке экспериментальных данных приме-
нялся пакет статистической обработки
STATGRAPHICS plus for Windows и программа 
Microsoft Excel. 

Результаты 
Результаты тестирования представлены в таблице 1. 

Таблица 1 – Результаты оценки функциональной подготовленности обучающихся 
вуза до и после периода дистанционного обучения (n=60) 

Тест Период M±m p 
Проба Штанге, с до 69,3±1,8 ≤0,05

после 56,7±2,4 
Проба Генча, с до 53,2±2,2 ≤0,05

после 40,9±1,9 
Проба Руфье, усл.ед. до 10,7±0,7 ≤0,05

после 15,8±1,0 

Представленные в табл. 1 данные свидетельствуют, 
что показатели всех без исключения проб (Генча, 
Штанге и Руфье) статистически достоверно ухудши-
лись после периода дистанционного обучения. Резуль-
таты первых двух проб показали, что устойчивость к 
гипоксии снизилась на 23,1 %, а аэробные возможно-
сти – на 18,2 %. Снижение показателей выполнения 
пробы Руфье составило 32,3 %. Субъективные данные 
также свидетельствуют о снижении уровня функцио-
нальной подготовленности обучающихся вуза. Так, по 
мнению преподавателей вуза, студентки, являющиеся 
членами сборных команд университета по художе-
ственной гимнастике, после окончания периода ди-
станционного обучения были не способны выполнить 
групповое упражнение без двух-трех пауз для отдыха. 
До начала периода дистанционного обучения девушки 
с легкостью справлялись с этой задачей, и даже вы-
полняли так называемые спаренные прогоны соревно-
вательной композиции. Как выяснилось в ходе прове-
дения 26-27 апреля 2021 года соревнований по худо-
жественной гимнастике среди студентов, с подобными 
проблемами столкнулись и тренеры сборных команд 
других Петербургских вузов. Следует отметить, что 
снижение уровня функциональной подготовленности 
наблюдалось как у Мастеров спорта по художественной 
гимнастике, так и у кандидатов в мастера спорта. Ис-
ключение не составили и представительницы команд, 
выступающие по программе I и II разряда в массовом 
туре. Более того, ухудшение результатов гимнасток – 
«художниц», выступающих в массовом туре, оказалось 
наиболее ощутимым, так как девушки не имели опыта 
занятий и выступлений до поступления в вуз, а впер-

вые приобщились к гимнастике на первом курсе. Соот-
ветственно, их уровень подготовленности изначально 
был не высок, а период дистанционного обучения су-
щественно ухудшил ситуацию. Таким образом, нега-
тивное влияние периода дистанционного обучения кос-
нулось всех без исключения обучающихся вуза, вне 
зависимости от уровня их мастерства и физической 
подготовленности. 

Выводы 
Обобщение результатов проведенного исследования 

свидетельствует о снижении уровня функциональной 
подготовленности девушек, произошедшего за период 
учебы в дистанционном режиме. Объективные и субъ-
ективные сложности выполнения комплексов упраж-
нений в домашних условиях, недостаточная мотивация 
и трудолюбие, а также невозможность оперативно по-
лучать указания преподавателя послужили тому при-
чиной.  

Подытоживая вышесказанное, логично сделать вы-
вод, что осуществление работы по дисциплине «Физи-
ческая культура» в дистанционном формате не являет-
ся эффективным средством повышения уровня функ-
циональной подготовленности обучающихся вуза. Тра-
диционные занятия в спортивных залах, бассейнах, на 
спортивных площадках при непосредственном контак-
те преподавателя и студента невозможно полноценно 
заменить видео-занятиями, о чем наглядно свидетель-
ствуют приведенные выше результаты нашего исследо-
вания. 

В заключении хотелось бы предложить пути реше-
ния возникшей неутешительной ситуации с уровнем 
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функциональной подготовленности обучающихся. Воз-
можно, следует предложить студенткам самостоятель-
но, по представленным в системе дистанционного обу-
чения ссылкам, в рамках факультативных занятий, 
выполнять комплексы упражнений для поддержания 
уровня функциональной подготовленности на протя-
жении будущего семестра. Оптимальными представля-
ются занятия 2-3 раза в неделю на свежем воздухе: в 
парках, на открытых стадионах или спортивных пло-
щадках. Длительность занятия – не менее часа, с обя-
зательной «разминкой», выполнением общеразвиваю-
щих упражнений и преобладанием в основной части 
упражнений циклического характера, по возможности 
с использованием доступного спортивного инвентаря – 
лыж, коньков, велосипеда, роликов, в соответствии с 
сезоном и погодными условиями. Для контроля часто-
ты сердечных сокращений, скорости передвижения и 
преодолённого расстояния рекомендовать к использо-
ванию приложение STRAVA, которое легко устанавли-
вается на современные мобильные телефоны. А 
скриншот экрана по окончании занятия может слу-
жить в качестве отчета преподавателю о выполненном 
задании. Наши коллеги также полагают, что наиболее 

подходящими для дистанционного формата являются 
общеразвивающие, оздоровительные упражнения и 
упражнения на развитие гибкости и силы [Некоторые 
итоги…, 2021, с. 286-296]. 

В качестве стимула для самостоятельных занятий 
может послужить онлайн тестирование в рамках фе-
стиваля «Физическая культура и спорт на дистанции» 
с награждением победителей и призёров, а также, с 
учетом действующей балльно-рейтинговой системы, 
начисление дополнительных баллов за каждое факуль-
тативное занятие. Целесообразным представляется ис-
пользование в качестве контроля динамики функцио-
нального состояния обучающихся проб Штанге, Генча, 
Руфье. Важным аспектом является простота и доступ-
ность выполнения данных проб студентами в домаш-
них условиях в режиме онлайн конференции на плат-
форме ZOOM. Результаты выполнения проб также 
предлагается учитывать при подсчете баллов.  
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Аннотация. В статье приведено теоретическое обоснование и практические рекомендации применения элемен-

тов аквааэробики для оздоровительных физкультурных занятий с военнослужащими, отнесенными к 3 группе 
здоровья. Показаны методы оценки и проведен анализ функционального состояния организма военнослужащих и 
уровня развития у них физических качеств. 

В статье перечислены и расшифрованы задачи и средства оздоровительной физической тренировки военно-
служащих с использованием элементов аквааэробики. Дана характеристика физических упражнений, применяе-
мых нами в процессе оздоровительной физической тренировки военнослужащих 3 группы здоровья, находящихся 
в стадии ремиссии после перенесенного заболевания. Отражена структура и правила реализации модели оздоро-
вительной физической культуры в современных ВС РФ.  

В статье выявлены, показаны и оценены объективные и субъективные показатели функционального состояния 
организма военнослужащих 3 группы здоровья в оперативном, текущем и поэтапном режиме. Доказана эффек-
тивность использования средств аквааэробики в процессе физкультурно-оздоровительных занятий с военнослу-
жащими, имеющими отклонения в состоянии физического здоровья. 

Ключевые слова: военнослужащие, аквааэробика, оздоровительная физическая культура, функциональное со-
стояние, эмоциональное состояние, физическое воспитание. 
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Введение© 

Один из современных подходов в поддержании хо-
рошего функционального состояния организма военно-
служащих третьей группы здоровья с различными 
временными отклонениями, находящихся в стадии 
глубокой ремиссии – это внедрение инновационных 
эффективных технологий оздоровления с использова-
нием элементов аквааэробики. 

Данный вид физической активности расширяет 
адаптивные возможности организма военнослужащих с 
отклонениями в состоянии здоровья, формирует у них 
интерес и мотивацию к занятиям в воде, повышая и 
поддерживая на нормальном уровне физическую рабо-
тоспособность и оздоравливая в целом. 

Особенностью аквааэробики как формы двигатель-
ной активности служит отсутствие посторонней 
нагрузки (прежде всего, на опорно-двигательный и 
суставно-связочный аппарат). Эффект от оздоровитель-
ной тренировки достигается, в том числе, посредством 
преодоления человеком сопротивления воды, а также 
массажного и лимфодренажного воздействия [1]. 

                                                           
© Сильчук А. М., 2022 

Целесообразность применения аквааэробики с воен-
нослужащими обусловлена следующими факторами: 
эффективной методикой оздоровления организма воен-
нослужащих с учетом их индивидуальных особенно-
стей, дозированным применением упражнений аэроб-
ного характера и улучшением психоэмоционального 
состояния занимающихся за счет музыкального сопро-
вождения тренировки. 

Целью оздоровительных занятий с использованием 
элементов аквааэробики является повышение оздоро-
вительного эффекта и укрепление иммунитета военно-
служащих 3 группы здоровья находящихся в стадии 
глубокой ремиссии после перенесенных заболеваний 
[2]. 

Задачами оздоровительной тренировки в бассейне с 
использованием элементов аквааэробики являются: 
повышение уровня функциональных возможностей 
организма военнослужащих; обучение их основным 
методам оценки состояния собственного организма в 
покое и при двигательной активности; обучение тех-
нике выполнения новых двигательных действий для 
дальнейших самостоятельных занятий [3]. 
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Средства оздоровительной физической тренировки 
военнослужащих с использованием элементов 
аквааэробики включают: 

– базовые упражнения – составляют примерно 
75%, используются во всех режимах работы мышц, а 
также во время отдыха для целентрализации работы 
кардиореспираторной системы; 

– дополнительные упражнения – приблизитель-
но 30% от общего объема (специальные упражнения и 
элементы гимнастики, легкой атлетики, спортивных 
способов плавания и др.) [4]. 

Эти группы упражнений применяются на суше с 
целью подготовки функциональных систем организма 
военнослужащего к выполнению комплекса упражне-
ний в воде, а также для совершенствования уровня его 
физических качеств [5, 6]. 

 
Методы и организация исследования 

Приведем краткую характеристику физических 
упражнений, применяемых нами в процессе оздорови-
тельной физической тренировки военнослужащих 3 
группы здоровья, находящихся в стадии ремиссии по-
сле перенесенного заболевания (табл. 1). 

 
Таблица 1 – Основные оздоровительные упражнения аквааэробики 

 
Тип упражнения Характеристика выполнения упражнения 

На краю бортика бассейна – последовательное опускание ног в воду с последующим их подниманием; 
– в положении «стоя» имитация движения в воде брассом 

У неподвижной опоры, спиной к 
бортику (в некоторых упражнениях 
допускается облокачивание на бор-
тик) 

– подъем коленей до уровня груди. 
– «велосипед»; 
– «ножницы» ногами; 
– работа ногами кролем; 
– жим от бортика (по возможности) 

Для плечевого пояса  – поднимание и опускание плеч; 
– сгибание, разгибание рук в упоре о бортик; 
– круговые движения руками вперед и назад; 
– имитация гребковых движений; 
– отведение и приведение прямых рук; 
– движения рук в виде «восьмерки»; 
– повороты корпуса с одновременными движениями рук 

Для ног – приседания в воде: 
– сгибание, разгибание ног в положении «лежа, держась за бортик»; 
– подтягивание руками с опорой на бортик в положение группировки; 
– махи ногами в воде до максимально возможного уровня; 
– имитация ударов ногами вперед, назад и в сторону в воде 

Для мышц брюшного 
пресса 

– различные виды скручиваний (с отведенным коленом; обратное скручивание; 
двойное; полное); 
– перекаты на бок, на спину, на грудь 

Передвижение по дну бассейна – различного рода ходьба в воде со сменой частоты шагов; 
– имитация бега в воде с изменением темпа; 
– прыжковые упражнения; 
– дыхательные упражнения 

Водный стретчинг – вытягивание рук вверх в положениях «стоя» и «лежа на воде»; 
–медленные наклоны корпуса в сторону; 
– медленные повороты туловищем 

 
Структура реализации модели оздоровительной фи-

зической культуры в современных ВС РФ предполагает 
использование различных видов тренировочной дея-
тельности, осуществляемых по принципу постепенного 
увеличения интенсивности нагрузки. Оздоровительные 
занятия по аквааэробике должны сочетать мышечную 
деятельность с активным и пассивным отдыхом воен-
нослужащих [7, 8].  

В ходе проведения эксперимента мы установили 
уровень воздействия тренировочных нагрузок в бас-
сейне на основные системы организма военнослужа-
щих с какими-либо отклонениями в состоянии здоро-
вья. При занятиях аквааэробикой возможна реализа-
ция индивидуального подхода в системе контроля эф-
фективности освоения содержания оздоровительно-
физкультурных технологий [9, 10]. Для этого мы вы-
являли и оценивали объективные и субъективные по-
казатели в оперативном, текущем и поэтапном режи-

ме. В качестве субъективных показателей мы произво-
дили оценку общего уровня самочувствия военнослу-
жащих: показателей самочувствия, сна и аппетита. В 
качестве объективных показателей мы оценивали: дея-
тельность функциональных систем; уровень развития 
выносливости, гибкости и силы военнослужащих. Ре-
зультаты некоторых измерений приведены в табл. 1-2. 

Для определения уровня общей выносливости нами 
использовался Гарвардский степ-тест, заключающийся 
в подъеме и спуске с тумбы высотой 45 см (для муж-
чин), 40 см (для женщин) в темпе 30 раз  в минуту, в 
течение 5 минут. Для определения гибкости мы при-
меняли наклон вперед из положения «стоя на скамье». 
Тест на определение силы у женщин военнослужащих 
состоял в поднимании туловища из положения «лежа 
на спине, руки за головой», у мужчин производилось 
подтягивание на перекладине. 

 

Таблица 2 – Оценка уровня физической подготовленности военнослужащих 3 группы здоровья 
 

Уровень ФП Нижний отдел 
брюшного пресса (см) 

Верхний отдел 
брюшного пресса 

Сгибания, 
разгибания рук 

1-й низкий 25–30 10–15 0 
2-й низкий 20–25 15–20 2 
3-й средний 15–20 20–25 3–8 
4-й высокий 10–15 25–30 9–14 
5-й высокий 10 Более 30 Более 14 
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Таблица 3 – Показатели активной гибкости военнослужащих 3 группы здоровья 
 

Наклон вперед сидя, см –2/0 8/10 10/15 
Наклон вперед из положения стоя на скамье, см –2/0 8/10 10/15 

 
Отметим, что показаниями к применению функци-

онально-нагрузочных проб у военнослужащих являют-
ся: нарушения опорно-двигательного аппарата (сколи-
оз, лордоз, кифоз); избыточная масса тела; варикозное 
расширение вен; проявления нейроциркуляторной 
дистонии. Однако, существуют и противопоказания: 
наличие любых заболеваний в остром периоде, вклю-
чая простудные; обострение хронических заболеваний; 
сотрясение головного мозга; травмы; аритмии и неко-
торые другие болезни сердца (порок, инфаркт); тром-
бофлебит; сахарный диабет; гинекологические заболе-
вания; нарушения кожного покрова. 

 
 

Выводы 
Таким образом, доказано, что аквааэробика в си-

стеме оздоровительной физической культуры военно-
служащих, отнесенных к 3 группе здоровья, является 
наиболее эффективным средством повышения уровня 
их общей физической подготовленности и улучшения 
деятельности функциональных систем организма. 
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Введение© 
Проведенный мониторинг подтверждает, что: «В 

последнее десятилетие значительно выросло количе-
ство спортивных движений и организаций, обеспечи-
вающих людей с особенностями в развитии различной 
нозологии регулярными физкультурными занятиями и 
спортивными тренировками по летним и зимним ви-
дам спорта» [1]. 

По мнению специалистов: «Адаптивная физическая 
культура и адаптивный спорт в форме инклюзивных 
занятий для людей с интеллектуальными нарушения-
ми являются универсальным средством социально-
бытовой и эмоционально-поведенческой адаптации, 
мощнейшим существующим катализатором социальной 
интеграции ментальных инвалидов в современное об-
щество» [4]. 

В соответствии с исторической справкой: «В 2012 
году в Российской Федерации зарегистрирована Все-
российская федерация спорта лиц с интеллектуальны-
ми нарушениями (далее – Федерация спорта ЛИН), 
объединившая спортсменов с нарушением интеллекту-
альной сферы и входящая в состав Международной 
спортивной федерации лиц с нарушением интеллекта 
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INAS (в настоящее время Virtus), и в Паралимпийский 
комитет России» [1]. 

В отчете за 2020 год ВФС ЛИН указано: «Федера-
ция спорта ЛИН активно развивает 21 спортивную 
дисциплину: академическая гребля, академическая 
гребля-индор, бадминтон, баскетбол, баскетбол 3х3, 
велоспорт-трек, велоспорт-шоссе, гандбол, горнолыж-
ный спорт, дзюдо, конный спорт, легкая атлетика, 
лыжные гонки, настольный теннис, пауэрлифтинг, 
плавание, спортивная гимнастика, теннис, тхэквондо-
пхумсэ, мини-футбол (футзал), футбол» [3]. Три их них 
являются паралимпийскими видами спорта – легкая 
атлетика, настольный теннис и плавание и входят в 
программу Паралимпийских игр.  

Материалы и методы 
Анализ данных соревновательных протоколов. Пе-

дагогические наблюдения. 
С момента создания спортивной дисциплины в 

спорте лиц с интеллектуальными нарушениями - гим-
настикb (2012) до настоящего времени состоялись 
4 Чемпионата России по спортивной гимнастике (ЛИН) 
входящие в ЕКП Министерства спорта РФ, которые 
являются основой присвоения спортивных разрядов и 
званий. 

Статистические отчеты показывают, что: «Во Все-
российской федерации спорта лиц с интеллектуальны-
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ми нарушениями, по всем дисциплинам, в период с 
2015 года по 2021 год были присвоены спортивные 
звания «Мастера спорта международного класса» 
42 спортсменам, «Мастера спорта РФ» 63 спортсме-
нам» [3]. По статистическим данным федерации спорта 
ЛИН: «В 2019 году, количество занимающихся спор-
том лиц с интеллектуальными нарушениями на раз-
личных этапах спортивной подготовки составило 
275 616 тыс. человек. Количество спортсменов в спис-
ках сборной команды РФ по спорту лиц с интеллекту-
альными нарушениями, на 2021 год составило 217 че-
ловек, из них по паралимпийским дисциплинам – 94 
человека: легкая атлетика – 57 человек; настольный 
теннис – 14 человек; плавание – 23 человека» [4]. 

В соответствии с приказом: «Минспорта России от 
21.11.2016 № 1207 "О признании и включении во Все-
российский реестр видов спорта спортивных дисци-
плин и внесении изменений во Всероссийский реестр 
видов спорта, а также в некоторые приказы Министер-
ства спорта, туризма и молодежной политики Россий-
ской Федерации и Министерства спорта Российской 
Федерации" (Зарегистрировано в Минюсте России 
16.12.2016 № 44780) спортивная гимнастика спорта 
лиц с интеллектуальными нарушениями, впервые 
включена в единую Всероссийскую спортивную клас-
сификацию на 2017–2021 годы. С начала 2017 года в 
силу вступил новый нормативный документ Министер-
ства спорта РФ (ЕВСК 2017–2021), представляющий 
спортивную гимнастику, как новую дисциплину спорта 
ЛИН» [8]. 

Результаты 
В г. Костроме, 11–14 сентября 2018 г. был прове-

ден: «I-й Чемпионат России по спортивной гимнастике 
спорта ЛИН (ЕКП № 9425 Министерства спорта РФ). В 
соревнованиях приняло участие 16 спортсменов из 
трех регионов России: Костромской, Челябинской и 
Воронежской областей» [6]. 

В соревнованиях участвовали 16 спортсменов пред-
ставители 3-х областей: Костромской (5 чел), Челябин-
ской (6 чел) и Воронежской (5 чел). По итогам сорев-
нований 9 спортсменов выполнили норматив - канди-
дата в мастера спорта, 5 спортсменов норматив I спор-
тивного разряда. 

После пересмотра соревновательных программ, на II 
Чемпионате России по спортивной гимнастике ЛИН 
(ЕКП № 31172 Министерства спорта РФ 13–14 сентяб-
ря 2019 г). В чемпионате приняли участие 20 человек. 
В результате проведенных соревнований: 7 гимнастов, 
впервые выполнили норматив мастера спорта РФ 
ЛИН, 5 человек – нормативы кандидатов в мастера 
спорта. 

Следующий Чемпионат России по спортивной гим-
настике ЛИН проводился в городе Костроме с 23 по 27 
сентября 2020 года в связи с пандемией – режимом 
самоизоляции, в соревнованиях приняли участие толь-
ко 12 спортсменов, выступавших по программе масте-
ров спорта. 

Анализ результатов соревнований 2018 г., 2019 г. и 
2020 г. Выявил: «Негативное влияние режима само-
изоляции на процесс спортивной подготовки гимнастов 
с ограниченными возможностями здоровья. Количество 
участников соревнований в 2020 г. сократилось на 
40% по сравнению с 2019 г. Тренировки в домашних 
условиях без специального гимнастического оборудо-
вания, показали спад не только в базовых оценках па-

нели Д, но и в качестве исполнительского мастерства 
панели Е. Средние оценки за соревновательные комби-
нации в женском многоборье снизились на 6,92 %, а 
окончательные (оценка панели Д + оценка панели Е), 
у мужчин уменьшились более выражено и их среднее 
значение составило 8.95 %» [5]. 

По итогам проведения Всероссийского семинара 
«Совершенствование соревновательных программ по 
спортивной гимнастике ЛИН» было принято решение: 
«О внесении дополнений в соревновательные програм-
мы на новый олимпийский цикл. Рассмотрены пред-
ложения по дополнению таблиц трудности гимнастиче-
ских элементов ЛИН, не входящих в таблицу ФИЖ, 
определены дальнейшие пути совершенствования со-
ревновательных программ и адаптации их для гимна-
стов с синдромом Дауна и спортсменов нарушением 
аутистического спектра» [7].  

С 23 по 27 сентября 2021 г. в г. Кострома состоялся 
Чемпионат России по спортивной гимнастике ЛИН. В 
соответствии с официальным отчетом: «Участниками 
соревнований стали 15 гимнастов из 4 регионов России 
(Костромская, Воронежская, Челябинская и Орловская 
обл.). Количество участников соревнований 2021 г. 
увеличилось по сравнению с 2020 г. на 20 %. Средние 
оценки в женском многоборье улучшились на 2,31 %, 
а оценки у мужчин наоборот уменьшились на 2,32 %» 
[6].  

На сегодняшний день в России звание мастеров 
спорта ЛИН имеют 9 гимнастов, кандидатов в мастера 
спорта 8 спортсменов. 

Заключение 
Для дальнейшего развития и расширения геогра-

фии участников спортивной гимнастики в спорте лиц с 
интеллектуальными нарушениями в России и на меж-
дународной арене предлагается включить в Всероссий-
ский календарь соревнований «Открытый Кубок Рос-
сии». 

На Всероссийском семинаре 2021 г. в городе Ко-
строме были представлены: «Новые соревновательные 
программы юношеских и спортивных разрядов, требо-
вания к произвольным программам кандидатов в ма-
стера спорта и мастеров спорта, а также таблицы 
трудности элементов ЛИН для гимнастов ИН1, ИН2, 
ИН3» [6]. 

В настоящее время Всероссийская федерация спор-
та лиц с интеллектуальными нарушениями согласова-
ло с Министром физической культуры и спорта РФ 
проведение в г. Челябинске «Открытого Кубка России» 
по спорту лиц с интеллектуальными нарушениями 
дисциплины спортивная гимнастика с 27 по 31 марта 
2022 года.  

На открытый кубок России планируется приглаше-
ние иностранных спортсменов. Привлечение новых 
участников в сложившихся экономических и эпиде-
миологических условиях является приоритетной зада-
чей, решение которой в перспективе позволит вывести 
спортивную гимнастику ЛИН на международный уро-
вень и расширить круг международных спортивных 
дисциплин. 
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Abstract. Analysis of the state of the discipline gymnastics sports of persons with intellectual disabilities 
during the formation and a long period of self-isolation and home training, in conditions of rapid spread of 
epidemics and infections. Monitoring of assessments, the number of participants in competitions and participating 
subjects of the Russian Federation during the entire period of development of gymnastics. Monitoring of athletes 
with intellectual disabilities who have improved their qualifications since the formation of the discipline to the 
present. At the All-Russian Seminar 2021 in the city of Kostroma, new competitive programs of youth and 
sports categories, require-ments for arbitrary programs of candidates for masters of sports and masters of sports, as 
well as tables of difficulty of LIN elements for gymnasts IN1, IN2, IN3 were presented. 

The All-Russian Federation of Sports of Persons with Intellectual Disabilities has agreed with the Minister of 
Physical Culture and Sports of the Chelyabinsk region to hold in Chelyabinsk the Open Cup of Russia for the sport 
of persons with intellectual disabilities in gymnastics from March 27 to March 31, 2022. Foreign athletes from 
Austral-ia, the UAE, Italy, Great Britain, Estonia, Argentina, Uzbekistan are invited to the Open Cup of Russia. 
Attracting new participants in the current economic and epidemiological conditions is a priority task, the 
solution of which in the future will allow bringing gymnastics to the international level and expanding the range 
of international sports disciplines. Currently, the possibility of holding the Open Cup of Russia in a face-to-face 
and remote format is being considered. 
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solution of which in the future will allow bringing gymnastics to the international level and expanding the range of 
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Аннотация. В работе представлен теоретический анализ проблемы влияния тренера на реализацию агрессив-
ного поведения спортсменами подросткового возраста. Специфика проблемы рассматривается с учётом задач под-
росткового периода, а также значимости тренера и представлений о нём у спортсменов. В качестве задач под-
росткового возраста в работе рассматриваются выстраивание доверительных отношений с окружающими, дости-
жение субъектности во всех сферах социально-духовной активности подростка, формирование активности в ре-
флексии, формирование Я-концепции, освоение способов психологического преодоления жизненных трудностей. 
Представленные задачи могут быть решены подростком только при участии значимого другого. При этом значи-
мые взрослые представлены не только родителями, но и другими наставниками, окружающими подростка. К 
числу наставников, играющих роль значимого другого в жизни подростка, может быть отнесён тренер. Тренер 
как ведущий субъект спортивной деятельности выполняет различные функции на разных этапах спортивного 
становления подростка. Одновременно с этим тренер, как и спортсмены, находится под влиянием высоких требо-
ваний, соответствующих спортивной деятельности. Негативное влияние данной специфики на психологическое 
состояние тренера не может не сказываться на состоянии спортсменов. Результатом осуществлённого теоретиче-
ского анализа является обоснование необходимости исследования вопроса о влиянии агрессивности тренера на 
агрессивность спортсменов подросткового возраста.  

Ключевые слова: подростки, агрессивность, значимый другой, тренер, спортсмены 
Для цитирования: Гришина О. А. Влияние тренера как значимого другого на реализацию агрессивного поведе-

ния спортсменами подросткового возраста // Культура физическая и здоровье. 2022. № 1. С. 189-192. DOI: 
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Введение© 
Подростковый возраст характеризуется рядом за-

дач, с которыми человек сталкивается на данном эта-
пе. К числу задач, характерных для подросткового 
возраста, относятся выстраивание доверительных от-
ношений с окружающими, обретение субъектности, 
формирование активности в рефлексии, становление Я-
концепции. При стремлении подростка к установлению 
доверительных отношений, основывающихся на ответ-
ственности, могут возникать трудности, которые в 
настоящее время не находят свое отражение во внеш-
ней конфликтности, а проявляются в виде дистанциро-
ванности подростка от окружения и перенос активно-
сти в Интернет [Севостьянов, 2020]. Достижение под-
ростком субъектности осуществляется через утрату 
детского статуса и установление контакта с окружаю-
щими. В связи с тем, что данный переход сопровожда-
ется беспокойством и неуверенностью, подростки стре-
мятся обнаружить того, кто является членом рефе-
рентной группы и стал бы значимым для них [Шаку-

© Гришина О. А., 2022 

рова 2009]. Формирование активности в рефлексии 
происходит через формирование отношения к соб-
ственным эмоциям как к производным состояния свое-
го «Я». Обращаясь к внутренним переживаниям, под-
ростки могут переносить некоторые идеальные пред-
ставления на определенных людей, которые затем ста-
новятся примером для подражания [Шакурова, 2009]. 
Наконец, подростки сталкиваются с необходимостью 
сформировать Я-концепцию, учитывая собственные 
возможности, особенности, отличия и сходства по 
сравнению с окружающими. Данный процесс может 
быть осуществлен только в эмоционально поддержива-
ющих отношениях со значимым взрослым [Фролова, 
Сенина 2008].  

Кроме представленных задач, подросток также 
сталкивается с изменениями, которые соответствуют 
данному возрасту. Трудности, возникающие в связи с 
изменениями, имеют противоречивый характер и мо-
гут стать причиной склонности подростков к агрессив-
ному поведению. Так, согласно представлениям 
Л. С. Выготского, в подростковом периоде наблюдается 
несоответствие органической, социокультурной и поло-
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вой позиции развития. И в связи с тем, что данный 
возрастной период характеризуется нарушением рав-
новесия, он является критичным [Выготский, 1984]. 

Результатом решения подростком данных задач 
становится разрешение внутренних конфликтов между 
новыми потребностями подростка и его жизненной 
ситуацией. Благодаря данному разрешению конфлик-
тов происходит оформление и закрепление нравствен-
ных убеждений, а также происходит самоопределение 
[Божович, 1995]. 

Немаловажным является тот факт, что проявления 
агрессивности в подростковом возрасте также имеют 
противоречивый характер. В данном случае наблюда-
ется противоречие между потребностью подростка в 
одобрении его поведения взрослым и стремлением под-
ростка сепарироваться от мнений и способов действия, 
которые ему могут быть навязаны со стороны [Крайг, 
2002]. Возможным источником данных противоречий 
может служить амбивалентность характера подростка 
[Ананьев, 1980]. Отечественные психологи в качестве 
причины проявления агрессии у подростков указывают 
педагогическую запущенность, которой могут сопут-
ствовать такие факторы, как неблагоприятная обста-
новка в семье, судимость родителей, взаимодействие с 
друзьями, реализующими девиантное поведение, от-
сутствие друзей, низкая самооценка подростка [Агрес-
сия, 2006]. 

Приведенное выше описание задач, которые долж-
ны быть разрешены подростком, позволяет утвер-
ждать, что для их разрешения необходимо участие 
значимого другого. 

 
Результаты 

Впервые термин «значимый Другой» был использо-
ван в работах Г.С. Салливан для описания ситуации, 
когда другой человек начинает играть важную роль в 
чьей-либо жизни и способствует изменениям в ней. 
Насколько другой является значимым, является ли он 
идеальной фигурой, которая выступает носителем цен-
ностей и морально-нравственных норм, и примером 
для подражания, определяет сам человек [Назарова, 
2005]. Значимым может выступать не только отдель-
ный человек, но и целая группа, ценности которой 
воспринимаются человеком как свои собственные. Та-
кая группа носит название референтной и может быть 
представлена дворовой компанией, школьным классом, 
спортивной командой [Аникеева, 1983].  

Кроме того, важным является влияние образа зна-
чимого другого на поведение подростка даже тогда, 
когда не происходит непосредственное общение со зна-
чимым другим. Данное явление наблюдается тогда, 
когда подросток обращается к образу другого. В ре-
зультате могут наблюдаться изменения в эмоциональ-
ном состоянии, поведенческой стратегии, когнитивной 
оценке ситуации. Описанные изменения являются сви-
детельством того, что образ значимого другого являет-
ся для подростка опорой в выстраивании собственного 
поведения [Яценко, Лушкевич, 2016]. 

Специфическими для образа значимого другого со-
временного подростка являются особенности, которые 
связаны с возрастанием значения виртуальных комму-
никаций и цифровой реальности. Так, у современного 
подростка расширяется сеть виртуальных контактов с 
другими. При этом другие могут выполнять функции 
значимого другого для подростка, даже если опыта 
взаимодействия в реальной жизни с некоторыми поль-
зователями не было [Рягузова, 2020]. Причинами дан-
ного процесса могут быть выделены личностный поиск 

подростком Я, стремление к удовлетворению потребно-
сти в аффилиации, субъективное стирание границ 
между виртуальным и реальным мирами [Рягузова, 
2020]. 

Несмотря на то, что в подростковом периоде роль 
семьи отходит на второй план, имеются данные, со-
гласно которым показатели агрессии изменяются в 
зависимости от отношения подростка к семейным цен-
ностям. Так, были получены данные о том, что под-
ростки, которые положительно относятся к семейным 
ценностям, демонстрируют менее выраженные спон-
танную агрессию, раздражительность и реактивную 
агрессивность [Реан, Кошелева, 2019]. Кроме того, се-
мейная ситуация оказывает влияние на другие отно-
шения подростка: чем менее теплым является отноше-
ние подростка к матери, тем более негативными явля-
ются другие отношения с окружающими [Психоло-
гия…, 2001]. 

Таким образом, несмотря на то, что первыми зна-
чимыми другими для подростка остаются родители, в 
окружении подростка присутствуют и другие значимые 
фигуры. К их числу может быть отнесен тренер. 

Тренер, являясь ведущим субъектом спортивной 
деятельности, осуществляет выбор способов тренировок 
и поведения спортсменов на соревнованиях. Тем не 
менее, регуляцией тренировочного и соревновательного 
процесса рол тренера не ограничивается. Так, тренер 
является наставником спортсменов, несет ответствен-
ность за их здоровье и благополучие, становится зна-
чимой фигурой в становлении и развитии личности 
спортсменов [Балыкин, 2012]. В связи с тем, что тре-
нер достаточно часто вступает в контакт с подопечны-
ми, он выступает в разных ролях на различных этапах 
становления спортсмена. К примеру, Г.Н. Савенков 
отмечает, что на ранних этапах становления спортсме-
на тренер реализует функции родителя, опекуна, затем 
становится наставником, руководителем, учителем 
[Савенков, 1979]. Правомерным представляется пред-
положение о том, что наиболее близким является вза-
имодействие тренера со спортсменами подросткового 
возраста в связи с тем, что подростки особенно нужда-
ются в одобрении и поддержке взрослого. 

В педагогическом процессе, участниками которого 
являются тренер и спортсменами, могут быть выделе-
ны две системы отношений. Первая система представ-
лена отношениями между спортсменами, а вторая 
представлена отношениями между тренером и спортс-
менами. В обеих системах имеется часть, которая со-
знательно выстраивается тренером на основе делового 
сотрудничества и предполагает наличие «ответственной 
зависимости». Одновременно с этим функционирует 
часть, которая основывается на симпатиях и привя-
занностях. Именно за данной составляющей необходи-
мо наблюдать тренеру с целью сформировать социаль-
ное пространство, способствующее развитию спортсме-
на. Реализация тренером данной задачи позволит не 
только оказывать влияние на эффективность спортив-
ной деятельности, но и поможет подросткам сформи-
ровать позитивное отношение к окружающим [Сево-
стьянов, 2020]. 

Описывая спортивную деятельность в целом, следу-
ет упомянуть о том, что данная деятельность характе-
ризуется частыми изменениями требований к тренерам 
и спортсменам, а также завышением предъявляемых 
требований. Находясь под постоянным влиянием со-
ревновательной составляющей, соперничества между 
спортсменами, командами и тренерами, наставники 
могут оказаться неспособными реализовать все постав-
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ленные задачи. В результате несоответствия возможно-
стей требованиям, тренеры могут утратить интерес к 
спортивной деятельности, столкнуться с проблемами со 
здоровьем, демонстрировать агрессивность [Абрамова, 
1996]. Данные изменения в психологическом состоя-
нии тренера не могут не оказать влияние на состоянии 
спортсменов. Причем, чем более близким и частым 
является контакт тренера со спортсменами, тем силь-
нее будут спортсмены ощущать данные изменения.  

В работах А. Басс предложена классификация 
агрессивного поведения в соответствии с тремя парны-
ми оппозициями. К их числу относятся физическая 
агрессия – вербальная агрессия, активная агрессия – 
пассивная агрессия, направленная агрессия – нена-
правленная агрессия. Данные типы агрессивного пове-
дения могут проявляться и во взаимодействии между 
тренером и спортсменами. Влияние степени агрессив-
ности отношений между тренером и спортсменами на 
другие отношения подростка не является однознач-
ным. Так, В.А. Сухомлинский указывает на то, что 
доброжелательные отношения между наставником и 
учеником и внимательность наставника важны, так 
как данные особенности отношений переносятся в про-
цесс общения подростка со сверстниками [Петровская 
1990, с. 130-153]. Одновременно с этим имеются дан-
ные, согласно которым при хороших отношениях под-

ростка с наставниками, подростки чаще реализуют 
агрессивное поведение во взаимодействии со сверстни-
ками [Козырева, 2005].  

 
Выводы 

В связи с тем, что подростковый возраст является 
достаточно сложным периодом, в течение которого че-
ловек вынужден решать ряд специфических задач, а 
также в связи с тем, что данные задачи подросток мо-
жет решить только при участии в процессе его форми-
рования значимого другого, нам представляется необ-
ходимым изучить, в чем заключается влияние тренера 
как значимого другого на реализацию агрессивного 
поведения спортсменами подросткового возраста. В 
результате исследования данной проблемы представля-
ется необходимым определить, отличается ли уровень 
агрессивности подростков-спортсменов от уровня агрес-
сивности подростков, которые не занимаются спортом, 
а также каким образом связана агрессивность тренера 
с агрессивностью спортсменов подросткового возраста.   
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Введение© 

Каждое поколение выбирает своих кумиров – тех 
людей, на кого равняется молодежь, на кого стараются 
быть похожими (в быту, на работе, во внешнем облике, 
в спортивных достижениях и пр.) и чьи привычки пе-
ренимают, а иногда и слепо поклоняются, принося 
свою жизнь в жертву своему идолу. Именно признан-
ные обществом кумиры олицетворяют нравственные и 
культурные ценности страны на том или ином этапе 
развития [7]. 

В советское время, по отзывам старшего поколения, 
кумирами были великие спортсмены СССР, которые 
изменили всё, перенесли спорт СССР на новый высо-
чайший уровень, повлияли на увлечения детей зани-
маться спортом. К таким спортсменом относиться: Ла-
риса Латынина, Юрий Варданян, Лидия Скобликова, 
Валерий Харламов, Гарри Каспаров, Олег Блохин, 
Ирина Роднина, Сергей Бубка, Лев Яшин. 

Кумир – это человек, который восхищает нас своей 
внешностью, умом, успехами и талантом [5]. Люди 
признают их превосходство, нередко завидуют, и стре-
мятся достичь таких же вершин [4]. 

Именно в подростковом возрасте люди склонны вы-
бирать кумиров чтобы подражать. Это положительно 
сказывается на профессиональном росте молодого 
спортсмена, если любимый спортсмен мотивирует.   
Мотивация – это совокупность внутренних и внешних 
движущих сил, побуждающих человека действовать 
специфическим, целенаправленным образом; процесс 
побуждения себя и других к деятельности для дости-
жения целей организации или личных целей. Одним 
из видов мотивации является желание быть похожим 
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на известную личность. Пример успешного человека 
заставляет задуматься о собственном совершенствова-
нии, научиться ставить цели и находить пути её до-
стижения. Цель – это идеальный или реальный пред-
мет сознательного и бессознательного стремления субъ-
екта; финальный результат, на который преднамерен-
но направлен процесс [3].  

Методы и организация исследования: нашим ав-
торским коллективом была составлена анкете, опро-
шено 103 студента Белгородского государственного 
технологического университета им. В.Г. Шухова (БГТУ 
им. В.Г. Шухова). Все студенты в подростковом воз-
расте занимались разными видами спорта, не имеют 
высоких спортивных достижений.  

Цель данной статьи - понять влияет ли любимый 
спортсмен (кумир) на формирование личности совре-
менного подростка. И каких кумиров выбирает совре-
менный подросток. 

 
Результаты и их обсуждение 

Из опрошенных студентов 81,5% при занятии спор-
том в подростковом возрасте выбрали себе кумира из 
любимых спортсменов, 18,4% опрошенных студентов в 
подростковом возрасте не имели кумиров.  

При ответе на вопрос: «Почему ты выбрал именно 
этого спортсмена?» Студенты ответили следующее: 

– в баскетболе студент выделяет Коби Брайнта, 
за то, что он в своё время, был лучшим игроком NBA, 
и являлся королём площадки; 

– футболе студент выделяет Игоря Акинфеева 
(вратарь), что стабильно и хорошо играет, и является 
замечательным вратарём; 

– в шахматах студент выделяет Магнуса Карл-
сена, за то, что тот стал гроссмейстером в 13 лет в 
2004 году. 

mailto:Elena_zamchevskaya@mail.ru
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– в легкой атлетике студент выделяет Усейна 
Болта, за то, что тот установил 8 мировых рекордов, 
столько же раз был олимпийским чемпионом, и 11 раз 
побеждал в различных чемпионатах мира. 

– в киберспорте выделяют игрока под никней-
мом desertuk, за то, что тот показывает сильный ре-
зультат в каждой своей игре. 

37,8 % обратили на данного спортсмена после все-
мирного признания его  достижений, остальные 
62,1 % – нет. 

Кумиры 90,9 % опрашиваемых сделали что-либо 
для выбранного ими спорта, в частности: 

– Владимиров Михайло открыл для всего фут-
больного и волейбольного мира, супер-питание; 

– Усейн Болт был признан самым быстрым 
спринтером на коротких дистанциях; 

– Магнус Карлсен рекламирует шахматное при-
ложение «Play Magnus»; 

– Дайрис Бертанс открыл частную детскую 
школу баскетбола для детей в Латвии, каждый год 
проводит турниры с участием звёзд баскетбола. Знаме-
нитые баскетболисты общаются с детьми, устраивают 
мастер класс, подсказывают ошибки в технических 
элементах игры, дарят много полезных подарков. Сво-
им примером показывают, что может дать спорт. На 
какую высоту можно подняться. 

100 % всех опрашиваемых студентов мотивирует  
заниматься спортом деяния их любимого спортсменов. 

55,3 % опрашиваемых студентов ведут ЗОЖ 
настолько же полно, насколько это делает их любимый 
спортсмен, остальные 44,7 % нет. 

Никто из принимающих в опросе студентов лично 
не знаком со своим кумиром. Представление о них 
формировалось из СМИ, статей в журналах, спортив-
ных передач по TV, взятых у них интервью журнали-
стами.   

Студентам было предложено отметить личностные 
качества своих кумиров. По мнению студентов 100 % 
их любимые знаменитые спортсмены уверены в себе, 
65 % эрудированны, честны и порядочны 68,9 %, 
имеют деловую хватку 100 %, ответственны 100 %, 
коммуникабельны 100 %, эмоционально и психически 
устойчивы 92,2 %, отмечают 100 % стремление к са-
мосовершенству у своих любимых спортсменов, так же 
100 % спортсмены умеют быстро восстанавливать ра-
ботоспособность.   

По мнению опрошенных студентов занятия спортом 
помогли развить у них следующие личностные каче-
ства: аккуратность 35,9 %, терпение 51,4 %, целе-
устремленность 82,5 %, концентрация внимания 14,5 
%, мышление 65 %, быстрая реакция 39,8 %, чувство 
контроля 53,3 %, умение абстрагироваться 68,9 %. 

 
Выводы 

Личностные качество человека проявляются ис-
ключительно во время социализации т.е. в процессе 
деятельности с другими людьми. Только в таких усло-
виях идет самосовершенствование духовного, психиче-
ского и душевного развития человека, а спорт дает еще 
и гармоничное физическое развитие. Занимаясь спор-
том, человек развивается во всех сферах, самосовер-
шенствует себя во всем. Это происходит незаметно, 

естественно. Наши студенты выбрали кумиров своего 
времени. Для знаменитых спортсменов советской эпо-
хи спорт ассоциируется с двумя основными составля-
ющими – строгая дисциплина и жесткий режим. В 
современном спорте имеет интерес бизнеса и коммер-
ческое направление. Однако как показало исследова-
ние во все времена знаменитые спортсмены положи-
тельно влияют на профессиональное и личностное раз-
витие юного спортсмена. 

 
Выводы 

Спорт – это общественное явление, которое состав-
ляет органическую часть культуры общества. Спорт 
является одним из тех средств, способных целенаправ-
ленно оказывать воздействие на формирование с дет-
ства у ребенка представления о нормах, ценностях и 
правилах поведения в обществе. Спорт является обла-
стью самовыражения, формирования и проявления 
определенных способностей, дарований и таланта и 
способствует подготовке людей к жизни [6]. 

Личность человека, его отношение к происходяще-
му закладывается в детстве. На формирование миро-
воззрения спортсмена влияет семья, общеобразова-
тельная школа, и все, что окружает юного спортсмена 
друзья, знакомства, средства массовой информации, 
внутреннее стремление юного спортсмена к саморазви-
тию и совершенствованию [2].  

Выстроенная система воспитания у тренера позво-
ляет обучить своих воспитанников общественным нор-
мам поведения, высокий уровень культуры и т.д. По-
мимо воспитания тренера большую роль воспитании 
юных спортсменов играют их кумиры. Сегодня благо-
даря развитию технологий улучшилось качество и объ-
ем информации, который нам может быть доступен, за 
жизнью своих кумиров следят миллионы. В том числе 
и спорте есть профессиональные спортсмены, имеющие 
большую армию своих фанатов, которые пытаются 
подражать им во всем. Зачастую поклонники копиру-
ют поведение, образ и стиль жизни своих кумиров, не 
подвергая оценке. Таким образом, выращивая в стенах 
детской спортивной школы потенциально знаменитых 
спортсменов, на его примере можно сформировать вос-
питанность у многих его поклонников [6].  

В 2016 исследование, проводимое Министерством 
спорта России, определило, что наиболее популярным 
видом спорта среди детей до 16 лет является футбол 
(361 тыс. человек), поэтому для изучения образова-
тельных программ был выбран данный вид [1]. Было 
рассмотрено 50 программ по данному виду спорта, в 
результате оказалось, что в большинстве (74 %) из них 
в целях и задачах отсутствует формирование личност-
ных качеств, нравственности обучающихся, а значит, 
что воспитательный процесс в российских спортивных 
школах происходит спонтанно [6]. А воспитание детей 
– это бедующее страны. 

 
Конфликт интересов 

Авторы декларируют отсутствие явных и потенци-
альных конфликтов интересов, связанных с публика-
цией настоящей статьи. 

 

 
 

Библиографический список 
Зубарев Д. Названы самые популярные виды спорта у детей // Взгляд: деловая газета. 2017. 19 июля. URL: 

https:// vz.ru/news/2017/7/19/879243.html (дата обращения: 25.01.2022). 
Влияние тренера на формирование личностных качеств спортсменов / С. И. Крамской [и др.] // Культура фи-

зическая и здоровье. 2020. № 2(74). С. 129-133.  
Краснова И. В., Котельникова А. А. Роль личности известных спортсменов в формировании мотивации к за-

нятиям физическими упражнениями // Образование в современном мире: сборник научных статей / под редак-



Серия: Педагогические науки (отрасль науки 13.00.04) 
Психолого-педагогическое обеспечение двигательной деятельности 

 

Культура физическая и здоровье. 2022. № 1 (81) 

 

195 

 

   

 

цией проф. Ю. Г. Голуба. Саратов: Саратовский национальный исследовательский государственный университет 
имени Н.Г. Чернышевского, 2017. С. 287–290. 

Мавлютов А. Р., Выдрин Д. Ф., Мавлютов А. Р. Влияние известных людей на подростков // Вестник науки и 
образования. 2017. № 9(33). С. 80–82. 

Пуни А. Ц. Проблема личности в психологии спорта. М.: ФиС, 2008.  
Серова Л. К. Психология личности спортсмена. М.: АсТ, 2013. 
Смагулов М. К. Спорт как фактор формирования нравственности и личностных качеств подрастающего поко-

ления // Научно-педагогическое обозрение. 2019. № 2(24). С. 123–129.  
Сусляков Т. Д., Крапивина О. А. Влияние сми на формирование образа кумира современного подростка // 

Нравственное воспитание в современном мире: Психологический и педагогический аспект: сборник статей по 
итогам Международной научно-практической конференции (Уфа, 23 февраля 2019 г.). Стерлитамак: АМИ, 2019. 
98–102 с.  

Толстая Е. Н. Влияние спорта на формирование личности // Молодой ученый. 2018. № 43 (229). С. 294–296.  
 

References 
Zubarev D. The most popular sports among children are named//View: business newspaper. 2017. July 19. URL: 

https:// vz.ru/news/2017/7/19/879243.html (case date: 25.01.2022). 
Kramskaya S.I. The influence of the coach on the formation of personal qualities of athletes/S. I. Kramskaya, N. 

B. Kutergin, E. S. Zamchevskaya, A. P. Korukovets // Culture physical and health. – 2020. – № 2(74). - S. 129-133. 
– DOI 10.47438/1999-3455_2020_2_129. 

Krasnova, I.V. The role of the personality of famous athletes in the formation of motivation for physical exercises 
/ I.V. Krasnova, A.A. Kotelnikov//Education in the modern world: a collection of scientific articles/edited by prof. 
Yu. G. Golub. - Saratov: Saratov National Research State University named after N.G. Chernyshevsky, 2017. - C. 
287-290. 

Mavlyutov, A.R. The influence of famous people on adolescents/A.R. Mavlyutov, D.F. Vydrin, A.R. 
Mavlyutov//Bulletin of Science and Education. – 2017. – № 9(33). - S. 80-82. 

Puni A. C. Personality problem in the psychology of sports. - M.: FiS, 2008. 
Serova L.K. Psychology of the athlete's personality. - M.: AST, 2013. 
Smagulov, M.K. Sport as a factor in the formation of morality and personal qualities of the younger genera-

tion/M.K. Smagulov//Scientific and pedagogical review. – 2019. – № 2(24). - S. 123-129. – DOI 10.23951/2307-
6127-2019-2-123-129. 

Suslyakov T., Krapivina O.A. The influence of the media on the formation of the image of the idol of a modern 
teenager//Moral education in the modern world: Psychological and pedagogical aspect: a collection of articles based 
on the results of the International Scientific and Practical Conference (Ufa, February 23, 2019). - Sterlitamak: AMI, 
2019. - 98-102 С. 

Tolstaya, E.N. The influence of sports on personality formation / E.N. Tolstaya. - Text: direct//Young scientist. 
— 2018. — № 43 (229). - S. 294-296. 

 
Поступила в редакцию 28.01.2022 

Подписана в печать 29.03.2022 
Original article 
UDC 796.01:159.9 
DOI: 10.47438/1999-3455_2022_1_193 
 

INFLUENCE OF FAVORITE ATHLETES ON FORMATION OF PERSONALITY OF SUTDENT 
 

Elena S. Zamchevskaya 1, Tatyana I. Shkolina 2, Lyubov T. Vystannikova 3 
 

Belgorod state technological University V. G. Shukhov 1, 2, 3 
Belgorod, Russia 

 
1 PhD of Pedagogy, associate Professor 

ph.: +7(919)228-62-39, e-mail: Elena_zamchevskaya@mail.ru 
2 Senior lecturer 

ph.: +7(906)606-22-31, e-mail: shkolina@bsu.edu.ru 
3 Senior lecturer 

ph.: +7(910)324-44-10, e-mail: Pokazannikova_L@bsu.edu.ru 
 

Abstract. This article examines the influence of favorite athletes on the formation of the personality of students 
in adolescence when taking a chosen sport and such important character traits as determination, perseverance, accu-
racy and many other necessary teenagers. Each generation choose sits own idols. 

Key words: idol, favorite athlete, motivation, goal, personality development, sports. 
Cite as: Zamchevskaya, E. S., Shkolina, T. I., Pokazannikova, L. T. (2022) Influence of favorite athletes on for-

mation of personality of student. Physical Culture and Health. (1), 193-195. (In Russ., abstract in Eng.). doi: 
10.47438/1999-3455_2022_1_193. 

Received 28 January 2022 
Accepted 29 March 2022 

mailto:Elena_zamchevskaya@mail.ru
mailto:shkolina@bsu.edu.ru
mailto:Pokazannikova_L@bsu.edu.ru


Афов А. Х.  
Рукопашный бой в структуре профессиональной деятельности сотрудников полиции 

 

 
196 

 
Physical Culture and Health. 2022. № 1 (81) 

   

 

СПОРТ 
 

Культура физическая и здоровье. 2022. № 1 (81). С. 196-199 
Physical Culture and Health. 2022, 81 (1), 196-199 
 
Научная статья 
УДК 35.08:378.6 
DOI: 10.47438/1999-3455_2022_1_196 

 
РУКОПАШНЫЙ  БОЙ  В  СТРУКТУРЕ  ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ  ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

СОТРУДНИКОВ  ПОЛИЦИИ 
 

 

Алихан Хажмуратович Афов 

 
Северо-Кавказский институт повышения квалификации (филиал)  

Краснодарского университета МВД России 
Нальчик, Россия 

 
Старший преподаватель кафедры физической подготовки, капитан полиции 

тел: +7(928)-691-95-41, e-mail: shmv1978@yandex.ru 
 

 
Аннотация. Рукопашный бой как вид спорта достаточно молодой и наиболее универсальный из контактных 

единоборств. При подготовке сотрудников полиции к ведению рукопашной схватки с правонарушителем наиболее 
значимыми физическими качествами, которые необходимо развивать, выступают: сила, быстрота и выносли-
вость. В процессе обучения следует помнить, что для рукопашного боя наиболее характерна постоянная и вне-
запная смена ситуации, из-за чего требуется комплексное проявление различных форм быстроты и скоростных 
движений: одиночных и серийных ударов, принятия защиты, передвижений, а также быстроты перехода от за-
щиты к атаке, и наоборот. Планирование тренировочной программы для совершенствования навыков применения 
приемов рукопашного боя осуществляется с учетом физического развития, состояния здоровья, функционального 
состояния организма сотрудников полиции. 

Ключевые слова: рукопашный бой; план тренировок; ациклический вид спорта; травмоопасность. 
Для цитирования: Афов А. Х. Рукопашный бой в структуре профессиональной деятельности сотрудников по-

лиции // Культура физическая и здоровье. 2022. № 1. С. 196-199. DOI: 10.47438/1999-3455_2022_1_196. 
 

Введение© 
Закон «О полиции» в случаях применения со сто-

роны правонарушителей холодного или огнестрельного 
оружия, подручных средств и приемов борьбы без 
оружия в отношении сотрудников полиции регламен-
тирует «правомерность использования приемов руко-
пашного боя»1, которые представляют собой вид слу-
жебно-боевой деятельности правоохранителей в кон-
тексте разновидности ближнего боя. 

В целях качественного и быстрого выполнения при-
емов рукопашного боя в различных условиях сложив-
шейся обстановки сотрудникам полиции необходимо 
владеть знаниями правовых основ их применения. 
Следует понимать, что применение любых приемов в 
адрес правонарушителя оправдывается законом, если 
это происходит в условиях боевых действий. Вместе с 
тем применение приемов при осуществлении самоза-
щиты в ходе несения службы правомерно в случаях 
крайней необходимости и необходимой обороны [1, 
296; 4, с. 163–164]. Отсюда можно заключить, что ру-
копашный бой применяется в тех случаях, когда меры 
убеждения и сделанное предупреждение не произвели 

                                                           
© Афов А. Х., 2022 
1 Федеральный закон «О полиции» от 07.02.2011г. № 3-ФЗ 
[Электронный ресурс] // Режим доступа: http://www.-
consultant.ru/document/cons_doc_LAW_110165/ (дата обра-
щения 02.01.2022). 

должного эффекта и не привели к прекращению анти-
общественного деяния. 

 
Методология исследования 

Рукопашный бой как вид спорта достаточно моло-
дой и наиболее универсальный из контактных едино-
борств. В его основе лежит синтез наиболее известных 
боевых искусств (самбо, бокс, каратэ, кикбоксинг, 
вольная борьба, дзюдо и др.), в которых сконцентриро-
ваны ударные техники руками и ногами, техника 
борьбы, болевые и удушающие приёмы. 

Протекание на фоне высокой напряженности бое-
вых действий обусловливает сходство рукопашного боя 
с современными видами контактных единоборств, ко-
торые требуют максимальных мышечных усилий. При 
этом принимая во внимание, что для рукопашного боя 
наиболее характерна постоянная и внезапная смена 
ситуации, требуется комплексное проявление различ-
ных форм быстроты и скоростных движений: одиноч-
ных и серийных ударов, принятия защиты, передви-
жений, а также быстроты перехода от защиты к атаке, 
и наоборот [3, с. 145–146]. 

Всё сказанное позволяет отнести данный вид едино-
борств к скоростно-силовым ациклическим видам 
спорта. Соответственно, при подготовке сотрудников 
полиции к ведению рукопашной схватки с правонару-
шителем наиболее значимыми физическими качества-
ми, которые необходимо развивать, выступают сила, 
быстрота и выносливость. Достижение высокого уров-

mailto:shmv1978@yandex.ru
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ня указанных физических качеств являются главными 
предпосылками для успешного проведения техниче-
ских и тактических приемов и победы над правонару-
шителем, оказывающим силовое сопротивление со-
труднику правопорядка [5; с. 88–89]. 

Современные требования к физической подготов-
ленности сотрудников полиции с каждым годом требу-
ет всё большей интенсификации процессов обучения и 
тренировки. С помощью тренировочных средств, тра-
диционно применяемых в процессе профессионально-
прикладной физической подготовки, уже не представ-
ляется возможным решить эту задачу по ряду объек-
тивных причин. В их числе: «исчерпывание адаптаци-
онных ресурсов организма, в значительной мере обу-
словленных генетически; высокая степень приспособ-
ления к факторам педагогического воздействия, реали-
зованным на предыдущих этапах; противоречие между 
возрастающим мастерством в выполнении специаль-
ных упражнений и уменьшающимся эффектом от этих 
упражнений» [8, с. 43]. 

Для решения перечисленных проблем в учебно-
тренировочном процессе сотрудников полиции все ши-
ре применяются специальные технические средства и 
тренажеры, которые призваны оказывать тренирующее 
воздействие на различные органы и системы организма 
[8, с. 43]. 

Рукопашный бой достаточно сложный и травмо-
опасный вид приема борьбы и его практически невоз-
можно представить без причинения хотя бы мини-
мального физического ущерба сопернику. Таким обра-
зом, «используя комплекс специализированных тре-
нажеров и метод круговой тренировки, вполне реально 
обучить любого атакующим и защитным действиям – 
быстро, эффективно и без травм» [7; с. 86–88]. 

Планирование тренировочной программы для со-
вершенствования навыков применения приемов руко-
пашного боя осуществляется с учетом физического 
развития, состояния здоровья, функционального состо-
яния организма сотрудников полиции. Основными ме-
тодами тренировки являются: 

− метод сопряженного воздействия. Сущность 
метода сопряженного воздействия заключается в со-
здании таких условия тренировочного процесса, при 
которых происходит одновременное и взаимозависимое 
развитие физических способностей и техники двига-
тельного действия; 

− метод вариативного воздействия. Сущность ме-
тода вариативного воздействия характеризуется 
направленным изменением воздействующих условий в 
процессе выполнения упражнения или варьирования 
интервалов отдыха; 

− метод кратковременных усилий. Метод крат-
ковременных максимальных усилий направлен на уве-
личение максимальной силы без увеличения мышеч-
ной массы, и соответственно, веса тела тренирующего-
ся; 

− метод повторных усилий. Сущность метода по-
вторных усилий характеризуется многократным вы-
полнением упражнения через определенные интервалы 

отдыха, в течение которых должно происходить вос-
становление работоспособности [6, с. 89–90]. 

План тренировки сотрудников полиции по руко-
пашному бою разработан на основе учебной программы 
с учетом всех методических требований и содержит 
следующие разделы: стойки и передвижения; совер-
шенствование техники борьбы; совершенствование 
ударной техники; одиночные прямые удары руками и 
ногами; совершенствование техники и тактики; совер-
шенствование защитных действий; общую и специаль-
ную физическую подготовку [7, с. 87]. 

Данные разделы дополняются различными упраж-
нениями, характерными для приемов рукопашного 
боя, и выполняемыми на ассистенте. В их числе: шаги, 
повороты (вперёд, назад; в стороны); стойки (фрон-
тальная, передняя, задняя, боевая и передвижение); 
броски «подхват изнутри», броски с захватом ног; 
броски с переворотами; выведение из равновесия рыв-
ком с захватом руки и шеи, подсечки; зацепы; под-
бивы; болевые и удушающие приемы и защита от них; 
прямой удар передней рукой, правый прямой на шаге 
вперед; влево назад; защита подставкой правой ладо-
ни, контратака прямым левой (то же с другой ноги); 
условный бой с учебными задачами; учебные бои с 
технико-тактической направленностью; учебные бои с 
технической направленностью; уклон под правую (ле-
вую) руку; нырок под правую (левую) руку; боковой 
удар правой (левой) ногой в голову; защитные дей-
ствия от ударов ногами по различным уровням; бего-
вые упражнения и др. [8, с.43]. 

Структуру приемов рукопашного боя составляют 
рукопашные схватки и единоборства с противником. 
Методику обучения тактическим основам составляют 
подготовительные действия, нападение и оборона. 

При обучении подготовительным действиям у со-
трудников полиции формируются умения создавать 
благоприятные условия для успешного проведения 
нападения и обороны. Обучение нападению способству-
ет обеспечению победы над противником. В процессе 
обучения навыкам обороны формируются умения от-
ражения нападения со стороны антиобщественных 
элементов в сочетании с ответными нападениями на 
них. 

 
Выводы 

В заключение отметим, что ценность владения 
навыками ведения рукопашного боя сотрудниками 
полиции обусловливается тем, что с их помощью ре-
шаются задачи физической и профессиональной подго-
товленности к успешному задержанию правонаруши-
телей. 
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Abstract. Hand-to-hand combat as a sport is quite young and the most versatile of contact martial arts. When 
preparing police officers for hand-to-hand combat with an offender, the most significant physical qualities that need 
to be developed are strength, speed and endurance. In the learning process, it should be remembered that hand-to-
hand combat is most characterized by a constant and sudden change of situation, which requires a complex manifesta-
tion of various forms of speed and high-speed movements: single and serial strikes, taking defense, movements, as 
well as the speed of transition from defense to attack. , and vice versa. Planning a training program to improve the 
skills of using hand-to-hand combat techniques is carried out taking into account the physical development, health 
status, functional state of the body of police officers. 
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Аннотация. В статье приводится подробный анализ выполнения испытуемыми прикладного норматива ком-
плекса ГТО «бег на лыжах» в программе испытаний комплекса ГТО. Мероприятие по приему нормативов ГТО 
проходило в условиях проведения всероссийского массового старта «Лыжня России – 2022». В настоящем иссле-
довании принимали участие 48 испытуемых, относящиеся к VI–X ступени (в возрасте от 25 до 69 лет) мужского 
и женского пола, прошедшие регистрацию в системе ГТО (https://user.gto.ru), имеющие медицинскую справку – 
допуск к участию в выполнении нормативов ГТО, УИН номер участника. Перед началом лыжного забега и после 
него участники проходили анкетирование и тестирование функционального состояния путем подсчета частоты 
сердечных сокращение – ЧСС. 
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Актуальность© 
Получение золотого знака отличия «Готов к труду и 

обороне» (ГТО) с каждым годом становиться все более 

© Бобков В. В., Алатырева Я. А., Титушина Н. В., 
Валиуллин В. В., 2022 

актуально для самых разных категорий населения [1, 
10]. Если раньше в систему выполнения испытаний 
ВФСК ГТО были вовлечены преимущественно обучаю-
щиеся школьного возраста, что было обусловлено не-
сколькими важными причинами, такими как рейтинг 
школы и учителя, дополнительные баллы абитуриен-
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там, то теперь механизм преференций за наличие золо-
того знака отличия ГТО разработан и для представите-
лей других категорий населения. Студенты большого 
количества вузов (входящие в программу «5/100») мо-
гут претендовать на спортивные стипендии, преподава-
тели вузов могут получать единовременные выплаты, 
служащие силовых структур рассчитывать на регуляр-
ные ежемесячные выплаты [4]. 

Состав испытаний ВФСК ГТО состоит из обязатель-
ных испытаний и испытаний по выбору [1]. Сложность 
выполнения тестов в значительной степени отличается 
друг от друга. В обязательных испытаниях требуется 
высокий уровень проявления двигательных качеств: 
скорости, силы, выносливости, гибкости. Тесты из 
раздела «по выбору» предъявляют участникам испы-
таний требования, связанные с овладением приклад-
ными умениями и навыками, такими как стрельба, 
плавание, самооборона, передвижение на лыжах, кросс 
по пересеченной местности [1]. 

Анализируя результаты более 1000 испытуемых, 
выполнявших тесты ГТО на весенней и осеннем Фести-
вале ГТО в Лужниках в 2021 году, который является 
самым большим мероприятием комплекса ГТО в 
Москве, было отмечено то, что самыми трудновыпол-
нимыми тестами ГТО является: 

– тест на гибкость у мужчин – «наклон вперед 
из положения стоя на гимнастической скамье»; 

– прикладное испытание – «стрельба из элек-
тронного оружия» у всех категорий испытуемых; 

– скоростно-силовой тест – «метание спортивно-
го снаряда» у мальчиков и девочек; 

– тест на выносливость – «бег на 2 (3) км» у 
мужчин и женщин [7, 9]. 

«Бег на лыжах» представляет собой испытание 
прикладной направленности из перечня тестов «по вы-
бору», при этом возможность его выполнения зависит 
от множества разнообразных по своей природе факто-
ров, таких как наличие у испытуемого определенного 
уровня умения стоять и передвигаться на лыжах, се-
зонных и погодных условий, которые напрямую влия-
ют на возможность проведения тестирования по дан-
ному виду испытаний. Традиционно бег на лыжах про-
водится в рамках Зимних фестивалей ГТО и всероссий-
ского массового старта «Лыжня России. Оценить 
сложность и перспективы выполнения теста «бег на 
лыжах» для участников испытаний на золотой знак 

отличия ГТО представляется интересным, в связи с 
тем, что во-первых: результат участия в «Лыжне Рос-
сии» заноситься в личный кабинет участника ГТО, а 
во-вторых: даже если участник не сможет выполнить 
данный тест на золотой знак отличия, то он может 
выполнить любой другой норматив из тестов «по выбо-
ру» (например: кросс по пересеченной местности). 

 
Методы и организация исследования 

В рамках проведения всероссийского массового 
старта «Лыжня России – 2022», который проводился в 
Западном административном округе города Москвы 
нами были проанализированы результаты тестирова-
ния в тестовой дисциплине «бег на лыжах», «пере-
движение на лыжах» на дистанциях 2 км – участники 
женщины VIII–X ступеней, 3 км – участники VI– 
VII ступени (женщины), X  ступень – мужчины, 
5 км – участники VI–IX ступени (мужчины). 

Забег проводился на стадионе «Медик», температу-
ра воздуха составляла минус 5 градусов, лыжная трас-
са была подготовлена под «коньковый» и «классиче-
ских» ход. К тестированию допускались все желаю-
щие, имеющие медицинский допуск и зарегистриро-
ванные на сайте gto.ru. Всего в исследовании приняли 
участие 48 человек. Перед началом лыжного забега 
проводилась общая разминка для всех участников. 
Разминка включала в себя преимущественно упражне-
ния на разогрев суставов и связок и на растяжку 
мышц. По окончанию разминки участникам (которые 
планировали в рамках лыжного забега, выполнение 
норматива ГТО) предлагалось выполнить тест на гиб-
кость – «наклон вперед из положения стоя на гимна-
стической скамье», а также ответить на вопрос: «Гото-
вились ли вы специально к выполнению норматива 
ГТО «бег на лыжах»?». После этого участники были 
приглашены на старт для прохождения дистанции. 
Перед забегом и сразу после финиша проводилось из-
мерение частоты сердечных сокращений (ЧСС). 

 
Результаты исследования 

Результаты тестирования в тесте на гибкость – 
«наклон вперед из положения стоя на гимнастической 
скамье», выраженный в соответствие с уровнем вы-
полнения, соответствующей ступени ВФСК ГТО и ре-
зультаты опроса представлены в таблице 1 и на рисун-
ке 1. 

 
Таблица 1 – Результат выполнения теста на гибкость 

 
Уровень выполнения теста 

на гибкость 
Количество выполнивших Готовились к выполнению норматива ГТО «бег 

на лыжах»? 
Золото 7 ДА НЕТ 
Серебро 11  

4 
 

44 Бронза 13 
Без знака отличия 17 
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Рис. 1 – Результат выполнения теста на гибкость участников лыжного забега 

 
Нами были подробно проанализированы все резуль-

таты испытуемых VI–X ступени в выполнении теста 
ВФСК ГТО «бег на лыжах» на 2, 3 и 5 км. Результаты 

переведены в соответствие c уровнем выполнения (зо-
лото, серебро, бронза), которые представлены в табли-
це 2 и на рисунке 2. 

 
Таблица 2 – Результаты выполнения теста ГТО «бег на лыжах»,  

«передвижение на лыжах» участников всероссийских соревнований «Лыжня России – 2022» 
 

Виды тестирования 
(обязательная программа) 

Количество 
человек Золото Серебро Бронза Без знака отличия 

1. Бег на лыжах 1 ка 5 5 - - - 
2. Бег на лыжах 2 км 6 6 - - - 
3. Бег на лыжах 3 км 17 16 1 - - 
4. Бег на лыжах 5 км 20 18 - 1 1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Рис. 2 – Анализ результата выполнения беговых нормативов ГТО  
«бег на лыжах» испытуемыми I–X ступени 

 
Следует особо отметить тот факт, что практически 

все участники смогли справиться с этим тестом, по-
рядка 94 % испытуемых выполнили его на золотой 
знак отличия. Данный результат участникам удалось 

достичь, не прикладывая значительных усилий, о чем 
можно судить из показаний пульса (частоты сердечных 
сокращений – ЧСС) участников испытаний сразу после 
финиша (табл. 3). 

 
 

ЗОЛОТО - 7

СЕРЕБРО - 11

Без знака - 17

БРОНЗА - 13

Уровень выполнения теста на гибкость

Золото Серебро Без знака Бронза

ЗОЛОТО -
45

СЕРЕБРО -
1

Без знака -
1

БРОНЗА -
1

Уровень выполнения теста "бег на лыжах"

Золото

Серебро

Без знака 

Бронза
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Таблица 3 – Показатели пульса участников лыжного забега 

 
Показатели ЧСС участников лыжного забега 

До старта После финиша 
86±6 138±10 

 
Выводы 

По итогам проведенного приема норматива ВФСК 
ГТО «бег на лыжах» и обработки полученных данных 
мы пришли к следующим выводам: 

1. Большинство испытуемых, способных выполнить 
испытание «бег на лыжах» на золотой знак отличия, 
не могут выполнить тест на гибкость («наклон из по-
ложения стоя на гимнастической скамье»), хотя тест 
на гибкость является основным тестом и заменить его 
нельзя. Отсюда следует, что показатели специальной 
выносливости и гибкости находятся в слабой взаимо-
связи друг с другом. 

2. Порядка 94 % испытуемых, принявших участие 
в лыжном забеге, выполнили норматив «бег на лы-
жах» на золотой знак отличия, что говорит о относи-
тельно невысоких заявленных требованиях для прояв-
ления данного прикладного умения. Исходя из этого, 
можно сделать вывод о том, что уверенное овладение 
навыком передвижения на лыжах фактически гаран-

тирует выполнение данного теста на золотой знак от-
личия. 

3. В программе испытаний ВФСК ГТО «бег на лы-
жах» имеет вариативную часть и стоит вместе с тестом 
«кросс по пересеченной местности», при этом бег на 
лыжах значительно легче выполнить, чем кросс. 

4. При выборе перечня испытаний ВФСК ГТО на 
золотой знак отличия необходимо помнить о неравно-
значности тестов по трудности их выполнения. В каж-
дом конкретном случае необходимо подбирать состав 
испытаний в соответствии с индивидуальными физиче-
скими возможностями, способностями и умениями 
каждого конкретного испытуемого. 
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практической конференции (20 мая 2020 года) / отв. ред. С. И. Хромина. Тюмень: ТИУ, 2020. 434 с. 

Кузьмин М. А. Дифференциальная спортивная психология // Теория и практика физической культуры. 2018. 
№ 4. С. 5–7.  

Лубышева Л. А. Физическая культура и спорт в вузе: реалии и перспективы // Теория и практика физиче-
ской культуры. 2019. № 6. С. 93. 

Пархоменко К. И. Практические аспекты организации тестирования ВФСК ГТО // Режим доступа: 
https://infourok.ru/prakticheskie-aspekti-gto-dlya-ovz-1475856.html. 

Положение о Всероссийском физкультурно-оздоровительном комплексе, Министерство спорта Российской Фе-
дерации, Москва, 2013 г. 

Стрижак А. П., Бобков В. В. Оценка готовности обучающихся образовательных учреждений к сдаче нормати-
вов ВФСК ГТО // Ученые записки университета имени П. Ф. Лесгафта. 2018. № 3 (157). С. 42–45. 

 
References 

Bobkov, V. V. The use of the method of "circular training" in the preparation of students to meet the standards of 
the TRP Complex / V. V. Bobkov, L. A. Ryzhkova, M. A. Kuzmin, A. P. Strizhak // Theory and practice of physical 
culture. - 2020. - No. 6. - p. 39-42. 

Bobkov, V. V. Assessment of reserve capabilities of senior schoolchildren and students for preparation for passing 
the standards of the VFSK GTO / L. G. Ryzhkova, V. V. Bobkov / / Theory and practice of physical culture. - 2018. - 
No. 5. - p. 62-65. 

Guba, V. P. Morphobiomechanical individualization as an effective method of integration of the VF-SC TRP into 
the system of general education / V. P. Guba, V. V. Konovalov, V. V. Presnyakov / / Theory and practice of physical 
culture. - 2016. No. 11. - p. 94-97. 

Karaseva, I. A. The use of mobile applications when working with students in the framework of the theoretical 
course of the discipline "Physical culture" / I. A. Karaseva, V. V. Bobkov / / Educational and patriotic and physical 
culture and sports activities in universities: solving actual problems: materials of the International Scientific and 
Practical Conference (May 20, 2020) / ed. - Tyumen: TIU, 2020 – - 434 p. 

Kuzmin, M. A. Differential sports psychology / M. A. Kuzmin // Theory and practice of physical culture. - 2018. 
No. 4. - p. 5-7. 

Lubysheva, L. A. Physical culture and sport in higher education: realities and prospects / L. I. Lubysheva // The-
ory and practice of physical culture. - 2019. No. 6 – - p. 93. 

https://infourok.ru/prakticheskie-aspekti-gto-dlya-ovz-1475856.html


Результативность выполнения испытания «Бег на лыжах» в VI–X ступени комплекса ГТО 
участниками всероссийского массового старта «Лыжня России – 2022» /  

В. В. Бобков, Я. А. Алатырева, Н. В. Титушина [и др.] 

 

 
204 

 
Physical Culture and Health. 2022. № 1 (81) 

   

 

Parkhomenko, K. I. Practical aspects of the organization of testing of the VFSK GTO / K. I. Parkhomenko // 
[Electronic resource]. Mode of access: https://infourok.ru/prakticheskie-aspekti-gto-dlya-ovz-1475856.html. 

Regulations on the All-Russian Sports and Recreation Complex, Ministry of Sports of the Russian Federation, 
Moscow, 2013. 

Strizhak, A. P. Assessment of the readiness of students of educational institutions to pass the standards of the 
VFSK GTO / V. V. Bobkov, A. P. Strizhak / / Scientific notes of the P. F. Lesgaft University. – 2018. – № 3 (157). – 
Pp. 42-45. 

Поступила в издательство 04.02.2022 
Подписана в печать 29.03.2022 

 
 
 

Original article 
UDC 796.01:159.9 
DOI: 10.47438/1999-3455_2022_1_200 

 
 

THE EFFECTIVENESS OF THE "CROSS-COUNTRY SKIING" TEST IN THE VI-X STAGE  
OF “THE LABOR AND DEFENSE” SPORTS COMPLEX BY PARTICIPANTS  
OF THE ALL-RUSSIAN MASS START "SKI TRACK OF RUSSIA – 2022" 

 
Vitaly V. Bobkov 1AB, Yana A. Alatyreva 2, 
Natalya V. Titushina 3, Vadim V. Valiullin 4 

 
Plekhanov Russian University of Economics 1А 

Federal Research Center for Physical Culture and Sport 1B, 2 
Moscow, Russia 

Gubkin Russian State University of Oil and Gas 3 
Moscow, Russia 

Bashkir State Agrarian University 4 
Ufa, Russia 

 

1A PhD of Pedagogy, Associate Professor, Associate Professor of Physical Education Department 
1B Junior research associate 

ph.: +7(499)507-83-89, e-mail: vitaly-x5@yandex.ru 
2 Post-graduate student 

ph.: +7(499)261-29-86, e-mail: gimnastochka91@mail.ru 
3 PhD of Pedagogy, Associate Professor, Assistant Professor of Physical Training and Sport Department 

ph.: +7(499)507-83-89, e-mail: ckuki_net@mail.ru 
4 Senior lecturer of Physical Education, Recreation and Sport Department 

ph.: +7(347)278-59-86 (ext. 22-65), e-mail: m13102009@yandex.ru 
 
Abstract. The article provides a detailed analysis of the implementation by the subjects of the applied standard of 

the "Ready for Labor and Defense" sports complex "cross-country skiing" in the test program of the "Ready for La-
bor and Defense" sports complex. The event on the acceptance of the "Ready for Labor and Defense" sports complex 
standards was held in the conditions of the All-Russian mass start "Ski Track of Russia-2022". 
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implementation depends on a variety of factors that are diverse in nature, such as whether the subject has a certain 
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for the golden badge of distinction, which is included in the list of standards for the choice of the All-Russian Physi-
cal Culture and Sports Complex "Ready for Labor and Defense". 

The present study involved 48 subjects belonging to the VI - X stage (aged 25 to 69 years) male and female who 
have been registered in the "Ready for Labor and Defense" sports complex system (https://user.gto.ru) who have a 
medical certificate of the established sample - admission to participate in the implementation of the "Ready for Labor 
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Аннотация. В статье затронута проблема осуществления контроля координационной подготовленности юных 
футболистов. Цель исследования – изучение динамики координационной подготовленности юных футболистов на 
начальном этапе. Задачи исследования: 1) сформировать диагностический инструментарий для определения раз-
новидностей координационных способностей у юных футболистов на начальном тренировочном этапе; 2) осуще-
ствить диагностику координационных способностей по окончании каждого модуля реализации методики коорди-
национной подготовки средствами тайбо у юных футболистов; 3) проанализировать динамику показателей коор-
динационных способностей в процессе осуществления методики координационной подготовки юных футболистов. 
Методы исследования: анализ научно-методической литературы; педагогическое наблюдение; педагогический 
эксперимент; тестирование видов координационных способностей; методы математической статистики. Представ-
лены результаты тестирования показателей координационных способностей у юных футболистов в процессе реа-
лизации методики координационной подготовки и проанализирована их динамика.  

Ключевые слова: координационные способности, развитие, юные футболисты, этап начальной подготовки. 
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212. DOI: 10.47438/1999-3455_2022_1_205. 

 
Введение© 

Координационная подготовка является важной со-
ставляющей физической подготовки юных футболи-
стов. Это обусловлено особенностями двигательной де-
ятельности игроков в процессе соревнования с одной 
стороны, и тем, что на начальный этап спортивной 
подготовки футболистов приходится сенситивный пе-
риод развития большинства видов координационных 
способностей. Поэтому проблема эффективного совер-
шенствования этих способностей для конкретного вида 
спорта и определение спектра средств для этого не те-
ряет актуальность и в настоящее время.  

                                                           
© Гусев Ю. А., Дерябина Г. И., Лернер В. Л., 2022 

Само понятие «координационная подготовка» в тео-
рии и методике спортивной тренировки появилось и 
активно исследуется не так давно, в связи с возник-
шим интересом ученых фактору, в значительной мере, 
обуславливающему успешность в спорте, как «техни-
ка-координация», базис которого представлен коорди-
национными способностями спортсмена [9]. 

Координационная подготовка рассматривается нами 
как процесс развития координационных способностей, 
осуществляемый в рамках физической подготовки 
юных футболистов [1]. Соответственно результатом 
данного процесса является координационная подготов-
ленность, как результат реализации методики коорди-
национной подготовки юных футболистов на этапе 
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начальной подготовки. 
В нашем исследовании процесс координационной 

подготовки юных футболистов, помимо традиционных 
упражнений, применяемых в спортивной тренировке 
футболистов для развития данных способностей мы 
дополнили средствами боевой аэробики (тайбо) [2, 8]. 
Основными средствами были определены упражнения 
тайбо, с одной стороны имеющими оздоровительное 
воздействие, и с другой стороны благоприятно воздей-
ствующими на развитие различных видов координаци-
онных способностей – быстроту реакции, способности к 
кинестетическому дифференцированию, ориентирова-
нию в пространстве, переключению движений и др. 
Применение методики координационной подготовки, 
основанной на средствах (упражнениях) тайбо, реали-
зовывалось на протяжении двух лет начальной подго-
товки. Методика была структурирована в четыре мо-
дуля (освоение стоек и техники перемещений, освоение 
техники ударных движений, освоение техники защит-
ных действий от партнера, освоение серийного сочета-
ния техники рук и ног, типовых связок), каждый из 
которых отличался от других содержанием и направ-
ленностью. Продолжительность каждого из модулей 
пять месяцев. При этом, не менее важным в процессе 
развития координационных способностей является 
осуществление регулярного, а в нашем исследовании 
поэтапного контроля для отслеживания динамики их 
проявления.  

Таким образом, целью настоящего исследования 
стало изучение динамики координационной подготов-
ленности юных футболистов на начальном этапе. Для 
достижения цели, предстояло решить следующие зада-
чи: сформировать диагностический инструментарий 
для определения разновидностей координационных 
способностей у юных футболистов на начальном тре-
нировочном этапе; осуществить диагностику координа-
ционных способностей по окончании каждого модуля 
реализации методики координационной подготовки 
средствами тайбо у юных футболистов; проанализиро-
вать динамику показателей координационных способ-

ностей в процессе осуществления методики координа-
ционной подготовки юных футболистов. 

 
Материалы и методы исследования 

В соответствии с целью и задачами исследования 
нами использовались следующие методы исследования: 
анализ научно-методической литературы; педагогиче-
ское наблюдение; педагогический эксперимент; тести-
рование видов координационных способностей; методы 
математической статистики. Для своевременного кон-
троля процесса развития видов координационных спо-
собностей подобран и систематизирован следующий 
диагностический инструментарий: бег по обручам с 
ведением мяча, подтягивание мяча ногой (темпо-
ритмовая способность), стояние на одной ноге с удер-
жанием мяча на стопе другой, повороты на гимнасти-
ческой скамейке (способность к равновесию), удар мя-
чом в цель (способность к проявлению точности дви-
жений), бег с обеганием стоек (способность к перестро-
ению двигательных действий), слалом с ведением двух 
мячей (способность к согласованию движений в составе 
двигательного действия). 

 
Результаты 

Динамика показателей координационной подготов-
ки юных футболистов отслеживалась авторами насто-
ящего исследования на протяжении 2 лет в процессе 
реализации методики координационной подготовки 
юных футболистов средствами тайбо по итогам реали-
зации каждого из четырех модулей. При этом каждый 
модуль методики координационной подготовки имел 
свою направленность и определенный спектр средств 
боевой аэробики, выполняемых под музыкальное со-
провождение.   

Для осуществления контроля динамики развития 
координационных способностей мы определили диа-
гностический инструментарий, где каждому виду ко-
ординационной способности соответствовал свой набор 
двигательных тестов (табл. 1). 

 
Таблица 1 – Диагностический инструментарий контроля координационной 

подготовленности юных футболистов на начальном этапе 
 

Тестируемый показатель координационных 
способностей 

Номер тестового 
упражнения 

Тестовое упражнение 

Темпо-ритмовая способность   1 Бег по обручам без ведения мяча, с 
Темпо-ритмовая способность 2 Бег по обручам с ведением мяча, с 
Способность к согласованию движений  3 Подтягивание мяча правой стопой, с 
Способность к согласованию движений  4 Подтягивание мяча  левой стопой, с 
Способность к проявлению статического равновесия  5 Стояние на левой ноге с удержанием           мяча на 

правой стопе, с 
Способность к проявлению статического равновесия  6 Стояние на правой ноге с удержанием мяча на 

левой стопе, с 
Способность к проявлению динамического равновесия  7 Повороты на гимнастической скамье, раз 
Способность к проявлению точности движений  8 Удары по мячу в цель правой ногой, баллы 
Способность к проявлению точности движений  9 Удары по мячу в цель левой ногой в цель, бал-

лы 
Способность к ориентации в пространстве и переключе-
нию движений  

10 Бег с обеганием    стоек с левой стороны, с 

Способность к ориентации в пространстве и переключе-
нию движений 

11 Бег с обеганием стоек с правой  стороны, с 

Способность к ориентации в пространстве и переключе-
нию движений  

12 Бег с ведением мяча и обеганием стоек с  левой 
стороны, с 

Способность к ориентации в пространстве и переключе-
нию движений  

13 Бег с ведением мяча  и обеганием стоек с пра-
вой стороны, с 

Способность к ориентации в пространстве и переключе-
нию движений  

14 Слалом между стойками с ведением двух мя-
чей, с 
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В табл. 1 каждому тестовому упражнению присвоен 
свой номер, который в последующем применяется в 
табл. 2. 

В ходе эксперимента были определены абсолютные 
значения показателей координационных способностей 
по итогам реализации каждого из модулей методики 
координационной подготовки юных футболистов: 

– в тесте № 1 результаты в экспериментальной 
группе увеличились с 8,79±0,29 (с) перед началом реа-
лизации методики до 7,21±0,28 (с) по окончанию ее 
реализации, по сравнению с контрольной, где резуль-
тат изменился с 8,81±0,32 (с) до 8,15±0,35 (с); 

– в тесте № 2 результаты в экспериментальной 
группе увеличились с 10,78±0,49 (с) перед началом 
реализации методики до 9,09±0,37 (с) по окончанию ее 
реализации, по сравнению с контрольной, где резуль-
тат изменился с 10,77±0,39 (с) до 10,21±0,28 (с); 

– в тесте № 3 результаты в экспериментальной 
группе увеличились с 8,76±0,48 (с) перед началом реа-
лизации методики до 7,29±0,29 (с) по окончанию ее 
реализации, по сравнению с контрольной, где резуль-
тат изменился с 8,41±0,38 (с) до 7,78±0,41 (с); 

– в тесте № 4 результаты в экспериментальной 
группе увеличились с 9,12±0,56 (с) перед началом реа-
лизации методики до 7,22±0,42 (с) по окончанию ее 
реализации, по сравнению с контрольной, где резуль-
тат изменился с 8,81±0,59 (с) до 8,11±0,33 (с); 

– в тесте № 5 результаты в экспериментальной 
группе увеличились с 34,88±2,26 (с) перед началом 
реализации методики до 42,43±2,15 (с) по окончанию 
ее реализации, по сравнению с контрольной, где ре-
зультат изменился с 33,19±3,34 (с) до 36,33±2,02 (с); 

– в тесте № 6 результаты в экспериментальной 
группе увеличились с 24,38±1,74 (с) перед началом 
реализации методики до 34,26±1,46 (с) по окончанию 
ее реализации, по сравнению с контрольной, где ре-
зультат изменился с 23,69±2,44 (с) до 26,74±2,23 (с); 

– в тесте № 7 результаты в экспериментальной 
группе увеличились с 7,29±0,73 (раз) перед началом 
реализации методики до 10,48±0,65 (раз) по оконча-
нию ее реализации, по сравнению с контрольной, где 
результат изменился с 7,39±0,69 (раз) до 8,21±0,52 

(раз); 
– в тесте № 8 результаты в экспериментальной 

группе увеличились с 7,59±0,82 (баллов) перед нача-
лом реализации методики до 10,21±0,47 (баллов) по 
окончанию ее реализации, по сравнению с контроль-
ной, где результат изменился с 6,87±0,63 (баллов) до 
7,72±0,49 (баллов); 

– в тесте № 9 результаты в экспериментальной 
группе увеличились с 6,67±0,74 (баллов) перед нача-
лом реализации методики до 8,48±0,67 (баллов) по 
окончанию ее реализации, по сравнению с контроль-
ной, где результат изменился с 6,33±0,51 (баллов) до 
6,69±0,42 (баллов); 

– в тесте № 10 результаты в экспериментальной 
группе увеличились с 10,83±0,42 (с) перед началом 
реализации методики до 9,16±0,37 (с) по окончанию ее 
реализации, по сравнению с контрольной, где резуль-
тат изменился с 10,91±0,54 (с) до 10,24±0,52 (с); 

– в тесте № 11 результаты в экспериментальной 
группе увеличились с 10,81±0,45 (с) перед началом 
реализации методики до 9,21±0,41 (с) по окончанию ее 
реализации, по сравнению с контрольной, где резуль-
тат изменился с 10,83±0,49 (с) до 10,11±0,33 (с); 

– в тесте № 12 результаты в экспериментальной 
группе увеличились с 14,54±0,73 (с) перед началом 
реализации методики до 12,56±0,51 (с) по окончанию 
ее реализации, по сравнению с контрольной, где ре-
зультат изменился с 14,58±0,81 (с) до 13,92±0,67 (с); 

– в тесте № 13 результаты в экспериментальной 
группе увеличились с 14,78±0,74 (с) перед началом 
реализации методики до 12,34±0,49 (с) по окончанию 
ее реализации, по сравнению с контрольной, где ре-
зультат изменился с 14,79±0,69 (с) до 13,74±0,74 (с); 

– в тесте № 14 результаты в экспериментальной 
группе увеличились с 9,75±0,82 (с) перед началом реа-
лизации методики до 8,01±0,61 (с) по окончанию ее 
реализации, по сравнению с контрольной, где резуль-
тат изменился с 9,79±0,84 (с) до 9,34±0,58 (с). 

В табл. 2 представлены приросты показателей ко-
ординационных способностей, выявленные по итогам 
реализации каждого из четырех модулей.  

 
Таблица 2 – Динамика показателей координационной подготовленности  

в процессе реализации методики координационной подготовки юных футболистов 
 

Номер тестового 
упражнения 

Г
р
уп

п
а
 Изменение показа-

теля по итогам 
первого модуля, % 

Изменение  
показателя по 
итогам второго 

модуля, % 

Изменение 
показателя  

по итогам третьего 
модуля, % 

Изменение  
показателя по 

итогам четвертого 
модуля, % 

p 

1 ЭГ 2,9 6,0 4,7 5,2 >0,05 
КГ 0,5 2,1 2,4 2,5 >0,05 

2 ЭГ 1,6 5,1 4,7 5,2 >0,05 
КГ 1,1 1,2 1,3 1,6 >0,05 

3 ЭГ 3,9 4,3 5,6 3,9 >0,05 
КГ 1,7 1,8 1,5 2,6 >0,05 

4 ЭГ 3,1 5,9 5,7 7,9 >0,05 
КГ 1,3 1,7 1,4 3,6 >0,05 

5 ЭГ 3,8 3,2 6,7 6,5 >0,05 
КГ 1,5 1,5 2,7 3,5 >0,05 

6 ЭГ 4,1 7,8 10,9 12,8 >0,05 
КГ 1,9 3,3 2,6 4,5 >0,05 

7 ЭГ 11,2 6,5 13,8 6,5 >0,05 
КГ 5,6 1,5 1,4 2,1 >0,05 

8 ЭГ 10,8 2,1 11,1 6,9 <0,05 
КГ 4,1 1,3 3,3 3,1 <0,05 

9 ЭГ 6,3 9,7 4,2 4,6 >0,05 
КГ 4,1 1,0 2,8 3,4 <0,05 

10 ЭГ 6,7 2,9 3,5 3,4 >0,05 
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КГ 3,0 0,8 1,3 1,0 <0,05 
11 ЭГ 4,8 3,5 3,5 3,8 <0,05 

КГ 3,1 0,7 1,7 1,2 >0,05 
12 ЭГ 4,0 4,5 2,6 3,3 >0,05 

КГ 1,9 1,9 0,3 0,4 <0,05 
13 ЭГ 5,01 2,3 4,9 5,5 <0,05 

КГ 2,7 1,3 1,7 1,6 <0,05 
14 ЭГ 5,3 5,4 7,3 4,5 >0,05 

КГ 2,04 1,1 0,9 0,5 >0,05 
 
Результаты диагностики показателей координаци-

онной подготовленности, представленные в табл. 2, 
показывают положительную динамику, причем в экс-
периментальной группе более выраженную. Наиболее 
выраженные изменения по итогам первого модуля от-
мечены в результатах: теста № 7 – в эксперименталь-
ной 11,2 %, в контрольной 5,6%, теста № 8 – 10,8 % 
в экспериментальной и 4,1 % в контрольной. 
Наименьшие приросты по итогам реализации первого 
модуля отмечены в контрольной группе в показателе 
проявления темпо-ритмовой способности (тесты № 1 и 
№ 2), причем как с ведением мяча, так и без его веде-
ния.  

Наибольший прирост по итогам реализации второго 
модуля выявлен в тесте № 9 – 9,7 % в эксперимен-
тальной и 1 % в контрольной. Следует отметить, что 
более выраженную динамику получил прирост темпо-
ритмовой способности в экспериментальной группе, без 
ведения мяча (тест № 1) 6 % и с ведением мяча (тест 
№ 2) 5,1 %. Наименьшие приросты по итогам реали-
зации второго модуля отмечены в тесте № 8 в экспе-
риментальной группе 2,1%, тесте № 10 в эксперимен-
тальной группе 2,9 %, а также в тесте № 12 в экспе-
риментальной группе 2,3 %. 

Период реализации третьего модуля характеризо-
вался более значительными приростами ряда показате-
лей координационной подготовленности в эксперимен-
тальной группе. К ним относятся следующие: 

– способность к проявлению статического равно-
весия (тест № 6) – 10,9 % в экспериментальной и 2,6 

% в контрольной; 
– способность к проявлению динамического рав-

новесия (тест № 7) – 13,8 % в экспериментальной и 
1,4 % в контрольной; 

– способность к проявлению точности движений 
(тест № 8) – 11,1 % в экспериментальной и 3,3 % в 
контрольной; 

– способность к ориентации в пространстве и пе-
реключению движений (тест № 14) – 7,3 % в экспери-
ментальной и 0,9 % в контрольной. 

По итогам четвертого модуля реализации методики 
координационной подготовки юных футболистов 
наименьшие приросты были выявлении при оценке 
проявления следующих показателей: способности к 
ориентации в пространстве и переключению движений 
(тест № 12) в экспериментальной группе 2,6% и в те-
сте № 10 в экспериментальной группе 3,5. Остальные 
приросты в экспериментальной группе после оконча-
ния третьего этапа варьируют от 4,7 % до 13,8 %. 

Наиболее выраженным приростом по итогам реали-
зации четвертого модуля отмечен результат теста № 5 - 
12,8 % в экспериментальной и 4,5 % в контрольной.  

В рамках исследования представляло интерес про-
следить и проанализировать в целом динамику коор-
динационной подготовленности юных футболистов на 
этапе начальной подготовки в процессе реализации 
экспериментальной методики развития координацион-
ных способностей средствами боевой аэробики (тайбо) 
(рисунки 1-6).

 

  
 

Рис. 1 – Динамика показателя темпо-ритмовой  
способности (тестовое упражнение 1) 

 

 
Рис. 2 – Динамика показателя темпо-ритмовой 

способности (тестовое упражнение 2) 
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Рис. 3 – Динамика показателя способности 
к согласованию движений (тестовое упражнение 3) 

 
Рис. 4 – Динамика показателя способности  

к согласованию движений (тестовое упражнение 4) 

  
 

Рис. 5 – Динамика показателя способности к проявлению 
статического равновесия (тестовое упражнение 5) 

 
Рис. 6 – Динамика показателя способности к проявлению 

статического равновесия (тестовое упражнение 6) 

  
Рис. 7 – Динамика показателя способности к проявлению 

динамического равновесия (тестовое упражнение 7) 
Рис. 8 – Динамика показателя способности к проявлению 

точности движений (тестовое упражнение 8) 
 

  
Рис. 9 – Динамика показателя способности к проявлению 

точности движений (тестовое упражнение 9) 
Рис. 10 – Динамика показателя способности  

к ориентации в пространстве и переключению движений 
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(тестовое упражнение 10) 

  
Рис. 11 – Динамика показателя способности к ориентации 

в пространстве и переключению движений 
(тестовое упражнение 11) 

Рис. 12 – Динамика показателя способности  
к ориентации в пространстве и переключению движений 

(тестовое упражнение 12) 

  
Рис. 13 – Динамика показателя способности  

к ориентации в пространстве и переключению движений 
(тестовое упражнение 13) 

Рис. 14 – Динамика показателя способности 
к ориентации в пространстве и переключению движений 

(тестовое упражнение 14) 
 
Проведенное исследование позволило выявить ди-

намику показателей координационной подготовленно-
сти юных футболистов в процессе реализации методи-
ки координационной подготовки средствами тайбо 
юных футболистов на начальном этапе подготовки. 
Наиболее выраженные изменения показателей коорди-
национных способностей по итогам реализации каждо-
го из четырех модулей отмечены в экспериментальной 
группе. Следует отметить неравномерность динамики 
проявления различных видов координационных спо-
собностей в каждом из четырех модулей реализации 
методики координационной подготовки. Данный факт 
обусловлен с одной стороны содержанием и направлен-
ностью модуля координационной подготовки, а с дру-
гой «попаданием» на сенситивный период развития 
того или иного вида координационных способностей 

К примеру, в первом модуле отмечен выраженные 
приросты следующих показателей: проявления дина-
мического равновесия в экспериментальной группе – 
11,2 %,  показателя способности к проявлению точно-
сти движения (причем, при выполнении правой ногой) 
в экспериментальной группе – 10,8 %, способности к 
ориентации в пространстве и переключению движений 
(причем именно с обеганием стоек с левой стороны) в 
экспериментальной группе – 6,7 %. 

При реализации второго модуля координационной 
подготовки выявлены выраженные приросты показа-
телей способности к проявлению точности движений в 
экспериментальной группе – 9,7 %, способности к 
проявлению статического и динамического равновесия 
в экспериментальной группе – 7,8 % и 6,5 % соответ-
ственно. 

По окончанию реализации третьего модуля наибо-
лее значительные приросты выявлены в показателей к 
проявлению точности движений в экспериментальной 
группе 11,1 %, способности к проявлению статическо-
го равновесия (причем в стоянии на правой ноге с 
удержанием мяча на левой) в экспериментальной 
группе 10,9 %, способности к проявлению динамиче-
ского равновесия в экспериментальной группе 13,8 %. 

Итоги четвертого модуля отмечены выраженными 
приростами в показателей к статическому равновесию 
в экспериментальной группе – 12,8 %. Остальные при-
росты показателей в экспериментальной группе колеб-
лются от 3,9 % до 6,9 %.  

В целом, в экспериментальной группе, по сравне-
нию с контрольной выявлены более значительные при-
росты показателей по всем проявлениям координаци-
онных способностей. 

 
Выводы 

Таким образом, для целесообразной реализации ко-
ординационной подготовки и оценки эффективности 
методики координационной подготовки необходимо 
осуществлять непрерывный контроль полного спектра 
координационных способностей. Авторами настоящего 
исследования сформирован диагностический инстру-
ментарий для оценки показателей развития координа-
ционной подготовленности юных футболистов: бег по 
обручам с ведением мяча, подтягивание мяча ногой 
(темпо-ритмовая способность), стояние на одной ноге с 
удержанием мяча на стопе другой, повороты на гимна-
стической скамейке (способность к равновесию), удар 
мячом в цель (способность к проявлению точности 
движений), бег с оббеганием стоек (способность к пере-
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строению двигательных действий), слалом с ведением 
двух мячей (способность к согласованию движений в 
составе двигательного действия), который может быть 
рекомендован для практического применения и для 
решения исследовательских задач. 
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Аннотация. В настоящее время в спортивной тренировке полиатлониста по плаванию большое внимание уде-

ляется общей и специальной физической подготовке на суше. Средства физической подготовки очень часто (осо-
бенно при воспитании силы, выносливости к силовой работе, гибкости) классифицируют по их преимуществен-
ному воздействию на определенные части тела, т.е. на определенные группы мышц или звенья связочно-
суставного аппарата. В этой связи большой практический интерес представляет вопрос о том, какие мышечные 
группы обеспечивают движения пловца при плавании кролем на груди. Ответ на этот вопрос позволил бы подби-
рать для спортсмена упражнения на суше с учётом специфики плавания кролем на груди, избирательно воздей-
ствовать на развитие наиболее важных мышечных групп. Как известно, знание основных мышц, участвующих в 
рабочих движениях при плавании, знание биомеханических условий их деятельности может помочь и в совер-
шенствовании техники плавания. В этой статье даны рекомендации тренировок по плаванию на суше. Все трени-
рующиеся полиатлонисты проделали большой объём тренировок в домашних условиях. В статье обстоятельно 
расписаны все упражнения для каждой группы мышц для плавания кролем на груди. 

Ключевые слова: физическая подготовка, физические качества, физическое воспитание, занятие плаванием, 
работоспособность, гибкость, сравнительный анализ, средства физической подготовки, спортивная тренировка, 
полиатлон. 
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Введение© 

В настоящее время в спортивной тренировке по-
лиатлониста по плаванию большое внимание уделяется 
общей и специальной физической подготовке на суше. 
Средства физической подготовки очень часто (особенно 
при воспитании силы, выносливости к силовой работе, 
гибкости) классифицируют по их преимущественному 
воздействию на определенные части тела, т.е. на опре-
деленные группы мышц или звенья связочно-
суставного аппарата. В этой связи большой практиче-
ский интерес представляет вопрос о том, какие мы-
шечные группы обеспечивают движения пловца при 
плавании кролем на груди. Ответ на этот вопрос поз-
волил бы подбирать для спортсмена упражнения на 
суше с учетом специфики плавания кролем на груди, 
избирательно воздействовать на развитие наиболее 
важных мышечных групп. Как известно, знание ос-
новных мышц, участвующих в рабочих движениях при 
плавании, знание биомеханических условий их дея-
тельности может помочь и в совершенствовании тех-
ники плавания. 

                                                           
© Иванова Н. П., Никитина А. П., 2022 

Цель данной статьи – дать анатомическую характе-
ристику движений спортсмена при плавании кролем 
на груди и обосновать некоторые методические реко-
мендации по подбору упражнений физической подго-
товки пловца на суше. Движения во время плавания 
проанализируем в такой последовательности: 

– движения туловища и головы; 
– движения рук и плечевого пояса; 
– движения ног; 
– дыхательные движения [3]. 

 
Результаты 

Движения туловища и головы. При плавании спо-
собом кроль на груди тело квалифицированных 
спортсменов занимает вытянутое, почти горизонталь-
ное и устойчивое положение. Устойчивое, хорошо ста-
билизированное положение туловища не только 
уменьшает гидродинамическое сопротивление тела, но 
и создает прочную основу (опору) для крупных мы-
шечных групп, непосредственно участвующих в про-
движении пловца вперед. Такая стабилизация позво-
ночного столба и таза (а следовательно, туловища и 
головы) обеспечивается за счет динамической и стати-
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ческой деятельности прямой, внутренней и наружной 
косых мышц живота, квадратной мышцы поясницы, а 
также глубоких и поверхностных мышц спины, глав-
ным образом трапециевидной, задних зубчатых мышц, 
ременной мышцы головы и шеи, мышцы выпрямителя 
туловища и поперечно-остистой мышцы. 

При плавании кролем на груди, когда одна рука 
пловца приступает к основной рабочей части гребка, а 
другая начинает свое движение по воздуху, происходит 
поворот туловища вместе с плечевым поясом вокруг 
продольной оси тела. Это движение помогают выпол-
нить наружная косая мышца живота совместно с внут-
ренней косой мышцей живота другой стороны, мыш-
цы-вращатели поперечно-остистой мышцы и другие 
глубокие мышцы спины, когда они сокращаются с од-
ной стороны [1] 

Обычно в момент поворота туловища в плавании 
кролем голова поворачивается для вдоха. Вращение 
осуществляют: длиннейшая и нижняя косая мышцы, 
ременная мышца головы и шеи, трапециевидная мыш-
ца. 

Заметим, что вращение позвоночного столба вокруг 
продольной оси анатомически возможно в грудной об-
ласти до 40 градусов, а в поясничной до 5 градусов. 
При плавании кролем поворот плечевого пояса вокруг 
продольной оси тела выполняется в пределах от 25-30 
до 45-50 градусов. Следовательно, чтобы эти движения 
не вызывали ненужных колебаний и поворотов таза, 
позвоночный столб пловца в грудном и поясничном 
отделах должен обладать достаточной подвижностью. 
То же можно сказать и про шейный отдел, который 
обеспечивает поворот головы для вдоха. Мышцы туло-
вища во время плавания несут опорную функцию и 
обеспечивают ряд движений спортсмена. 

При плавании мышцы туловища и шеи обеспечи-
вают устойчивое положение тела пловца и ряд движе-
ний. Мышцы живота и спины фиксируют таз и груд-
ную клетку во время мощных рабочих движений рук, 
плечевого пояса и ног. Многие мышцы туловища 
участвуют в гребковых движениях пловца. Поэтому к 
силе мышц туловища предъявляются высокие требо-
вания. Мышцы боковой и передней стенки живота от-
носятся к сгибателям позвоночного столбца. Их анта-
гонистами являются мышцы, расположенные на зад-
ней поверхности туловища и шеи и выполняющие 
функцию разгибания [2]. 

Для правильного движения туловища и головы, 
можно рекомендовать специально – подготовительные 
упражнения на суше: 

– разгибание и сгибание (наклоны туловища 
вперед и назад); 

– наклоны в сторону (влево и вправо); 
– повороты вокруг продольной оси тела; 
– круговое движение (при поочередном участии 

мышц туловища, выполняющих сгибание, наклоны в 
сторону и разгибание). 

– волнообразное движение (при одновременном 
и последовательном сокращении мышц – сгибателей и 
разгибателей туловища); 

– сгибание и разгибание шеи; 
– повороты головы. 

Движения рук и плечевого пояса. Основными орга-
нами локомоций в способах плавания кроль на груди 
являются руки и плечевой пояс. Во время рабочей ча-
сти гребка основная нагрузка падает на мышцы, при-
водящие и разгибающие плечо. Наиболее эффективная 
часть гребка, когда рука движется в направлении спе-

реди назад под продольной осью тела, осуществляется 
совместной работой мощных мышц груди, спины и 
плечевого пояса. Активно участвуют в движении 
большая грудная мышца, широчайшая мышца спины, 
подлопаточная и большая круглая мышца. Им помо-
гают: задняя часть дельтовидной мышцы, клювоплече-
вая мышца и длинная головка трехглавой мышцы. 
Мощные мышцы – разгибатели, осуществляющие вто-
рую половину гребка – эта задняя часть дельтовидной 
и широчайшая мышца спины. Большинство мышц – 
разгибателей плеча работают в этот момент в состоя-
нии почти предельного сокращения своей длины, что 
существенно снижает их силу тяги. Поэтому часто 
мышечное утомление локализуется именно в этой 
группе мышц, и это ведет к падению эффективности 
второй половины гребка, что следует уделить особое 
внимание развитию силы и выносливости мышц-
разгибателей плеча. Для достижения успеха выполня-
ем упражнения со снарядами блочной конструкции 
амортизаторами, упражнения лыжными палками (упор 
на руки), специально подобранные изометрические 
упражнения и упражнения с отягощениями. Выполняя 
упражнения для разгибателей плеча, нужно удержи-
вать усилие на протяжении всего движения, и особен-
но в конце возможной амплитуды движения [7]. 

Во время основной части гребка движения плечево-
го пояса увеличивают эффективность работы рук. Вме-
сте с туловищем плечевой пояс поворачивается вокруг 
продольной оси тела, что создает благоприятные усло-
вия для работы большой и сильной группы мышц, 
приводящих плечо. 

Основную часть гребка рука выполняет согнутой в 
локтевом суставе. Сгибание предплечья и фиксацию 
его в этом положении обеспечивают следующие мыш-
цы: двуглавая мышца плеча, плечевая, плечелучевая, 
круглый пронатор. Во второй половине основной части 
гребка в проксимальном лучелоктевом суставе выпол-
няется небольшое вращение предплечья внутрь, кото-
рое осуществляют в основном круглый пронатор и 
квадратный пронатор [4]. 

При завершении основной части гребка происходит 
неполное, но энергичное разгибание предплечья в лок-
тевом суставе за счет сокращения трехглавой мышцы 
плеча и локтевой мышцы. 

Выход руки из воды и движение ее над головой вы-
полняются дальнейшим разгибанием плеча и его отве-
дением. 

После входа руки в воду завершаются отведение 
плеча и поднимание плечевого пояса. Как только в 
конце наплыва рука начинает создавать опору, отмеча-
ется небольшое движение плечевого пояса вперед, ко-
торое осуществляют малая грудная, передняя зубчатая 
и большая грудная мышцы. 

Завершая анализ участия мышечных групп в дви-
жениях рук и плечевого пояса, попытаемся сделать 
некоторые методические рекомендации по подбору 
специальных упражнений. 

В табл. 1 расписаны основные движения, которые 
рекомендуются включать в специально-
подготовительные упражнения на суше по плаванию 
полиатлониста. Упражнения с названными движения-
ми будут направлены на преимущественное развитие 
тех мышечных групп, что несут основную нагрузку во 
время плавания. Движения в таблице перечислены в 
порядке их значимости, наивысшей степени значимо-
сти соответствует и наибольшее количество баллов. 
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Таблица 1 – Основные движения рук и плечевого пояса 
для специально-подготовительных упражнений на суше 

 
Основное движение в плавании Условная значимость движения (кроль на груди) 

Приведение плеча 7 
Разгибание плеча 7 
Опускание плечевого пояса 7 
Сгибание предплечья 5 
Сгибание кисти 5 
Разгибание предплечья 5 
Круговые движения предплечья внутрь 3 
Движение плечевого пояса назад 2 
Движение плечевого пояса вперед 2 
Поднимание плечевого пояса 2 
Отведение плеча 2 
 
В заключение хочется отметить схематичность дан-

ной таблицы. Для подбора упражнений необходимо 
конкретизировать его: указать исходное положение, из 
которого это движение будет выполняться, уточнить 
амплитуду движения, величину и направление силы 
внешнего сопротивления и т. д., также не названы ряд 
дополнительных движений:  

а) круговые движения плеч вокруг продольной, 
переднее – задней и промежуточных осей плечевого 
сустава; 

б) круговые движения плечевого пояса; 
в) сгибание и разгибание, приведение и отведе-

ние кисти, круговые движения кисти [5]. 
Движения ног. При плавании кролем на груди ноги 

выполняют попеременные движения сверху вниз и в 
обратном направлении. Движения ног начинаются в 
тазобедренном суставе и передаются последовательно 
от бедра на голень и стопу. Нога из крайнего верхнего 
положения начинает свое движение вниз с умеренного 

сгибания бедра в тазобедренном суставе. Сгибание про-
изводят: подвздошно-поясничная мышца, прямая 
мышца бедра, гребешковая мышца, портняжная мыш-
ца и мышца-натягиватель широкой фасции бедра. В 
это время голень продолжает двигаться вверх, сгибать-
ся в коленном суставе за счет сокращения двуглавой 
мышцы бедра, полусухожильной, полуперепончатой, 
икроножной, подколенной и портняжной мышц. После 
того как голень достигла своей крайней верхней точки, 
начинается мощное разгибание голени за счет сокра-
щения четырехглавой мышцы бедра. Это движение 
является основным в создании ногами силы тяги. На 
суше выполняем следующие движения: 

1) сгибание и разгибание бедра; 
2) сгибание и разгибание голени; 
3) сгибание и разгибание стопы; 
4) круговые движения голени и бедра вовнутрь. 

Особое место отводим развитию подвижности в су-
ставах стопы. 

 
Таблица 2 – Основные движения ног для специально-подготовительных упражнений на суше 

 
Основное движение Значимость движения 

Разгибание голени 7 
Приведение бедра 7 
Разгибание бедра 7 
Разгибание стопы и круговые 
движения голени кнаружи 

5 

Отведение бедра 5 
Сгибание бедра  5 
Сгибание голени 5 
Круговые движения бедра внутрь и кнаружи 4 

 
Можно дополнить движениями на развитие по-

движности в суставах ног: 
а) движениями в тазобедренном суставе вокруг 

поперечной, продольной и вертикальной осей суставов; 
б) движениями в коленном суставе вокруг попе-

речной и вертикальной осей сустава; 
в) сгибанием и разгибанием стопы в голеностоп-

ном суставе [6]. 
Дыхательные движения. Дыхательные движения 

во время плавания выполняются на фоне постоянного 
напряжения мышц брюшной стенки и мышц, имею-
щих опору на позвоночнике, плечевом поясе, грудной 
клетке и требующих при своей работе фиксации груд-
ной клетки. Это предъявляет значительные требования 
в силе основных мышц вдоха и выдоха. Спортивное 
плавание отлично развивает дыхательную мускулату-
ру, но упражнениям на суше нужно уделять внимание 
дыхательным упражнениям. Необходима тренировка 
грудного дыхания, акцентировать внимание на глубо-
ком и ритмичном дыхании при сгибании и разгибании 
рук в упоре лежа (сгибание рук – вдох, разгибание - 

выдох). Сходными по воздействию будут упражнения с 
различными движениями рук в положении «сед уг-
лом» на полу и другие подобные упражнения. Движе-
ния пловца являются слаженным, координированным 
взаимодействием всей мышечной системы. Использо-
вание специально- подготовительных упражнений на 
суше предполагает применение широкого круга разви-
вающих упражнений, которые предшествуют специ-
альной подготовке и создают для нее базу. 

 
Выводы 

Таким образом, на основании проведенного иссле-
дования можно сделать следующие выводы: 

1. Для правильного движения туловища и головы, 
можно рекомендовать специально – подготовительные 
упражнения на суше: 

– разгибание и сгибание (наклоны туловища 
вперед и назад); 

– наклоны в сторону (влево и вправо); 
– повороты вокруг продольной оси тела; 
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– круговое движение (при поочередном участии 
мышц туловища, выполняющих сгибание, наклоны в 
сторону и разгибание). 

– волнообразное движение (при одновременном 
и последовательном сокращении мышц – сгибателей и 
разгибателей туловища); 

– сгибание и разгибание шеи; 
– повороты головы. 

2. В таблице 1 расписаны основные упражнения 
при движении рук и плечевого пояса, которые реко-
мендуются включать в специально-подготовительные 
упражнения на суше по плаванию полиатлониста.  

3. Для правильной постановки движения ног при 
плавании на суше необходимо выполнять следующие 
движения: 

– сгибание и разгибание бедра; 
– сгибание и разгибание голени; 

– сгибание и разгибание стопы; 
– круговые движения голени и бедра вовнутрь. 

Особое место отводим развитию подвижности в су-
ставах стопы. 

4. При тренировке грудного дыхания на суше нуж-
но акцентировать внимание на глубоком и ритмичном 
дыхании при сгибании и разгибании рук в упоре лежа 
(сгибание рук – вдох, разгибание - выдох). Сходными 
по воздействию будут упражнения с различными дви-
жениями рук в положении «сед углом» на полу и дру-
гие подобные упражнения. 
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Abstract. Currently, in the sports training of a polyathlonist in swimming, much attention is paid to general and 

special physical training on land. The means of physical preparation are very often (especially when nurturing 
strength, endurance to power work, flexibility) classified according to their preferential effect on certain parts of the 
body, i.e. on certain groups of muscles or links of the ligamentous joint apparatus. In this regard, of great practical 
interest is the question of which muscle groups provide the swimmer's movements when swimming with rabbits on 
his chest. The answer to this question would allow you to select land exercises for the athlete, taking into account the 
specifics of swimming with rabbits on the chest, selectively affect the development of the most important muscle 
groups. As you know, knowledge of the main muscles involved in working movements during swimming, knowledge 
of the biomechanical conditions of their activities can also help in improving swimming techniques. This article pro-
vides recommendations for training in land swimming. All training polyathlonists have done a large amount of train-
ing at home. The article detailed all the exercises for each group of muscles for swimming with rabbits on the chest. 

Keywords: physical training, physical qualities, physical education, swimming, working capacity, hypocrisy, com-
parative analysis, means of physical training, sports training, polyathlon 

Cite as: Ivanova, N. P., Nikitina, A. P. (2022) Complex of exercises for special physical training of polyathlonists 
for swimming on land. Physical Culture and Health. (1), 213-217. (In Russ., abstract in Eng.). doi: 10.47438/1999-
3455_2022_1_213. 

 
Received 31 January 2022 

Accepted 29 March 2022 



Карпова С. Н.  
Использование творческих заданий для формирования лидерских качеств волейболисток 

 

 
218 

 
Physical Culture and Health. 2022. № 1 (81) 

   

 

Культура физическая и здоровье. 2022. № 1 (81). С. 218-221 
Physical Culture and Health. 2022, 81 (1), 218-221 
 
Научная статья 
УДК 796.011 
DOI: 10.47438/1999-3455_2022_1_218 
 

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ  ТВОРЧЕСКИХ  ЗАДАНИЙ 
ДЛЯ  ФОРМИРОВАНИЯ  ЛИДЕРСКИХ  КАЧЕСТВ  ВОЛЕЙБОЛИСТОК 

 

 

Светлана Николаевна Карпова 
 

Санкт-Петербургский государственный университет аэрокосмического приборостроения 
Санкт-Петербург, Россия 

 
Кандидат педагогических наук, доцент кафедры физического воспитания и спорта, 

тел.: +7(921)985-49-69, e-mail: karpova090878@mail.ru 
 

 
Аннотация. На результативность тренировочного и соревновательного процессов влияют все виды подготовки 

спортсменок. Несмотря на высокие показатели физической, технической, тактической, психологической, интел-
лектуальной, интегральной подготовленности команды волейболисток, исход поединка может быть непредсказу-
ем. Именно в женских командах проявляется влияние большего количества факторов, влияющих на результа-
тивность игры. Одним из таких факторов является наличие более выраженной реакции на стресс у женщин. По-
этому немаловажным является поведение капитана команды в учебно-тренировочном и соревновательном процес-
сах. Его роль велика в различных областях взаимодействия участников команды. В статье рассматривается необ-
ходимость включения в учебно-тренировочный процесс заданий, связанных с развитием и формированием лидер-
ских качеств спортсменок-волейболисток. При этом немаловажным является подготовка всех участников коман-
ды и задействование их в учебно-тренировочном процессе, направленном на проявление лидерских качеств. При 
данном подходе волейболистки имеют возможность комплексно оценить собственные игровые действия, а также 
действия других членов команды, включая капитана команды. Такой подход находит подтверждение в высокой 
результативной деятельности спортсменок на соревнованиях.  Применение в учебно-тренировочных занятиях 
творческих заданий для формирования лидерских качеств волейболисток влияет также и на повседневное пове-
дение спортсменок в положительную сторону. В работе также приведены примеры заданий, результаты педагоги-
ческих тестов. 

Ключевые слова: тренировка, волейболистки, творческие задания, управленческие способности, лидерские 
качества. 
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Введение© 

Эффективность соревновательной деятельности во-
лейболисток зависит от различных показателей: физи-
ческой, технической, тактической, психологической, 
интеллектуальной, интегральной подготовленности 
[Болотин А.Э., Тинюков А.Б., 2018; Карпова С.Н., 
2019; Курамшин Ю.Ф., 2010; Никитушкин В.Г, Сус-
лов Ф.П., 2018; Платонов В.Н., 2015]. С ростом трени-
рованности у спортсменок увеличивается уровень так-
тического мастерства, психологической устойчивости в 
игре. Большую роль при этом играет капитан коман-
ды. От его решений во многом зависит исход поединка, 
особенно при встрече равных по силам соперников. 
Капитан команды должен обладать высокоразвитыми 
двигательными качествами, высокой функциональной 
подготовленностью, отличными коммуникационными, 
лидерскими качествами. Этот человек должен владеть: 
способностью распознавать эмоции других членов ко-
манды, тренерского штаба и управлять ими; способно-

                                                           
© Карпова С. Н., 2022 

стью определять вербальные (слова) и невербальные 
(позы, мимику, жесты) признаки в поведении, и на их 
основе прогнозировать дальнейшее развитие игры; 
умением организовывать свою деятельность и членов 
команды; быстро и успешно устанавливать и поддер-
живать контакт с другими участниками тренировочно-
го и соревновательного процессов [Карпова С.Н., При-
года Г.С., 2019; Карпова С.Н., Орлова Н.В., Бочков-
ская В.Л., 2019]. Обязательной является способность 
«работать в команде», при необходимости встраиваться 
в уже существующую отлаженную работу команды, 
генерировать идеи, высказывать разумную критику. 
Волейболисткам в силу более выраженной эмоцио-
нальности и более высокой подвижности нервной си-
стемы, возможной неуверенности в собственных воз-
можностях, как физического, так и эмоционального 
характера, решать различные задачи, связанные с 
проявлением лидерских качеств, бывает достаточно 
сложно [Карпова С.Н., Журавлев А.А., 2020]. Подоб-
ная ситуация не создает необходимых предпосылок 
для формирования волевых качеств, необходимых для 
высокоэффективного управленческого общения. По-
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этому необходимо в учебно-тренировочный процесс 
включать различные задания, связанные с развитием и 
формированием лидерских качеств спортсменок. 

 
Методы и организация исследования 

Для проведения педагогического эксперимента в 
сентябре 2021 года были организованы две группы 
спортсменок из числа сборной команды по волейболу 
Санкт-Петербургского государственного университета 
аэрокосмического приборостроения - контрольная (КГ) 
и экспериментальная (ЭГ). Каждая группа состояла из 
12 человек в возрасте от 17 до 21 года. В каждую 
группу входили участницы с первым взрослым разря-
дом и кандидаты в мастера спорта. В тренировочный 
процесс экспериментальной группы целенаправленно 
внедрялись педагогические приемы по моделированию 
ситуаций, направленные на управленческое общение 
средствами физической культуры, применялись зада-
ния, направленные на формирование управленческих 
способностей волейболисток. 

В процессе проведения педагогического экспери-
мента с волейболистками  экспериментальной группы 
решались следующие задачи: 

– формировать способность проявлять инициа-
тиву при решении спорных организационных вопро-
сов, аргументировать, отстаивать свое решение, спо-
койно выслушивать чужое мнение, кратко и четко 
формулировать свои мысли; 

– совершенствовать способность восприятия, 
анализа информации в неожиданных, новых, необыч-
ных ситуациях, при изменении социальных характе-
ристик коллектива, а также при таких физиологиче-
ских состояниях как утомление, эмоциональное воз-
буждение, стресс.  

Задания, выполняемые в экспериментальной груп-
пе, были направлены на решение поставленных выше 
задач. Всем участникам группы было необходимо вы-
полнить следующие виды деятельности: 

1. Провести самостоятельно заранее подготовлен-
ный комплекс ОРУ в своей команде в подготовитель-
ной части занятия, вариативно назначить проводить 
отдельные элементы комплекса конкретному члену 
команды. 

2. Провести самостоятельно заранее подготовлен-
ный комплекс упражнений, направленный на развитие 
и совершенствование определенных физических ка-
честв в своей команде в основной части занятия, вари-
ативно назначить проводить отдельные элементы ком-
плекса конкретному члену команды. 

3. Провести судейство в различных видах подвиж-
ных, спортивных игр, эстафетах, реализуемых среди 
своей команды.  

4. Провести выполнение и оценку функциональных 
проб, реализуемых среди волейболисток своей коман-
ды. 

5. Взаимодействовать с оргкомитетом. 
 

Результаты 
Основными педагогическими тестами для оценки 

эффективности заданий, выполняемых в эксперимен-
тальной группе по формированию управленческих спо-
собностей, были выбраны тест «Сложные аналогии» 
для оценки логичности мышления и тест Бурдона для 
оценивания концентрации и переключаемости внима-
ния. 

Результаты тестов в начале эксперимента (1-15 сен-
тября) и после эксперимента (15-30 января) были сле-
дующие. В контрольной группе изменения в результа-
тах тестов были минимальными, в экспериментальной 
группе произошли улучшения результатов в тесте 
«Сложные аналогии» на 22 %, в тесте Бурдона – на  
26 %. Также стоит отметить, что спортсменки экспе-
риментальной группы уже через месяц после начала 
эксперимента проявляли больше активности на трени-
ровочных занятиях, интересовались теоретическими 
сведениями, связанными с биологическими, психоло-
гическими основами жизнедеятельности. Стоит также 
отметить, что поскольку задания выполнялись всеми 
участницами группы, у многих девушек появилась 
возможность проявить и развить в себе лидерские ка-
чества. Эти обстоятельства положительно повлияли на 
результативность игры в соревнованиях, проведенных 
в конце декабря 2021 года. У большинства участниц 
наблюдалась раскрепощенность в двигательных дей-
ствиях, прослеживалась уверенность в собственных 
возможностях, а также проявились высокие коммуни-
кационные качества между членами команды. 

 
Выводы 

По результатам эксперимента можно сделать сле-
дующие выводы. Данная работа дает наглядное пред-
ставление о повышении адаптационных способностей 
спортсменок к предстоящей спортивной деятельности, 
повышении способности проявлять инициативу при 
решении спорных организационных вопросов, аргу-
ментировать, отстаивать свое решение, спокойно вы-
слушивать чужое мнение, кратко и четко формулиро-
вать свои мысли; совершенствовании способности вос-
приятия, анализа информации в неожиданных, новых, 
необычных ситуациях, при изменении социальных 
характеристик коллектива, а также при таких психо-
физиологических состояниях как утомление, эмоцио-
нальное возбуждение, стресс путем использования  
заданий, направленных на формирование управленче-
ских способностей.  
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Аннотация. В статье представлены результаты исследований автора по обоснованию методики подготовки бе-

гунов на средние дистанции (СРД) с учётом особенностей энергообеспечения мышечной деятельности (ЭМД).      
Установлено, что для повышения уровня развития скоростной выносливости у бегунов на СРД необходимо из-

бирательно оказывать педагогическое воздействие на организм спортсменов с учётом особенностей ЭМД. Однако 
тренеры в своей работе с бегунами на средние дистанции мало ориентированы на индивидуализацию организации 
тренировочного процесса с ними. Они не учитывают особенности ЭМД в тренировочном процессе с бегунами на 
средние дистанции. Это не позволяет эффективно развивать у бегунов на средние дистанции разные виды вынос-
ливости. 

Ключевые слова: бегуны на средние дистанции, особенности энергообеспечения мышечной деятельности, со-
ревновательная деятельность, методика тренировки. 
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Введение© 

Стремительное развитие легкой атлетики, система-
тическое повышение качества организации трениро-
вочного процесса с бегунами на средние дистанции 
(СРД) и учет их индивидуальных двигательных спо-
собностей в ходе тренировки – отражают главную чер-
ту совершенствования их подготовки. Важнейшим ре-
зультатом этой подготовки  является положительный 
эффект в достижении новых вершин в готовности бе-
гунов на средние дистанции к соревнованиям. [3-10]. 

В связи с этим главной  целью соревновательной 
деятельности бегунов на СРД является постоянное фи-
зическое совершенствование, стремление реализовать 
весь свой потенциал в ходе соревнований. Мотивацией 
такой позиции является стремление бегунов на СРД 
проявить все свои двигательные способности в сорев-
новательной деятельности. [3-10]. 

 
Основные положения 

Соревновательная деятельность бегунов на СРД 
представляет собой бег на 800 или 1500 метров по ста-
диону, требующий особого напряжения мышечной си-
стемы. Это особый вид соревновательной деятельности, 
связанный с большими физическими нагрузками и 
высоким напряжением работы сердца и дыхательной 
системы. [1-2]. 

Весь процесс тренировки бегунов на СРД должен 
соответствовать особенностям их соревновательной дея-
тельности. В ходе организации тренировочного процес-
са необходимо готовить бегунов на средние дистанции 
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к соревновательной деятельности.  Для повышения 
уровня развития скоростной  выносливости у бегунов 
на СРД необходимо избирательно оказывать педагоги-
ческое воздействие на организм спортсменов с учетом 
особенностей ЭМД. [3-10]. 

Установлено, что эффективность соревновательной 
деятельности бегунов на СРД зависит от их физиче-
ской подготовленности и организации тренировочного 
процесса на основе учета особенностей ЭМД, который 
должен занимать ведущее место в тренировочном про-
цессе. Опираясь на данные положения, нами была раз-
работана методика подготовки бегунов на СРД с уче-
том особенностей ЭМД (рис. 1). 
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Рис. 1 – Методика подготовки бегунов на средние дистанции с учетом особенностей 
энергообеспечения их мышечной деятельности 

 
Практика показывает, что во время соревнователь-

ной деятельности бегуны на СРД испытывают большие 
физические нагрузки. Это неблагоприятно воздейству-
ет на их функциональное состояние и приводит к 
утомлению. Поэтому высокий уровень эффективности 
соревновательной деятельности бегунов на СРД опре-
деляется качеством восстановительного периода со сво-
ей спецификой, применяемых упражнений.  

Качество восстановления после соревновательной 
деятельности бегунов на СРД заметно отражается на 
показателях дыхательной и других систем организма 
спортсменов. Поэтому требуется проводить мониторинг 
и  исследование физиологических функций организма 
бегунов.  

Анализ литературы показал, что для бегунов на 
СРД развитие скоростной и общей выносливости явля-
ется определяющим в тренировочном процессе для ре-
ализации своего внутреннего потенциала на отдельных 
отрезках дистанции бега. Поэтому тренеру важно раз-
работать содержание тренировочного процесса, его 
конкретные параметры: интенсивность, продолжитель-
ность и характер беговой работы. По данным парамет-

рам можно говорить о направленности упражнений на 
развитие определенного вида выносливости. 

В зависимости от уровня подготовленности бегунов 
на СРД важно подбирать величину и продолжитель-
ность нагрузки, характер интервалов отдыха.  

В последнее время наблюдается увеличение ско-
ростных тренировок у бегунов на СРД. Такой подход к 
организации  тренировочного процесса бегунов на 
средние дистанции приводит к повышению скорости 
бега, его экономичности, улучшению работы нервно-
мышечного аппарата [3-10].   

Предлагаются общие сведения относительно дози-
рования нагрузки, но до конца не раскрыты вопросы, 
касающиеся распределения тренировочной нагрузки на 
развитие анаэробных резервов у бегунов на СРД с уче-
том особенностей ЭМД. Требуется подбор общих и спе-
циальных упражнений для такой тренировки. 

Установлено, что дифференцированный подход к 
развитию скоростной и общей выносливости позволяет 
улучшить «слабые стороны» в подготовленности бегу-
нов на средние дистанции (табл. 1, 2). 

 
 
 
 
 

Задачи по развитию общей и скоростной выносливости у бегунов на средние дистанции  
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Таблица 1 – Результаты оценки показателей физической готовности бегунов 
на СРД в контрольной группе до и после эксперимента (n=20) 

 

Этапы КГ «Анаэробный тип» «Смешанный тип» 

Бег 800 метров (сек) 

до 117,29±1,8 117,31±1,2 117,28±1,9 

после 115,29±1,4 114,27±1,3 116,71±1,7 

t 0,73 2,37* 1,12 

Бег 1500 метров (сек) 

до 246,3±2,3 246,1±2,3 246,5±2,4 

после 237,8±2,5 239,3±2,1 235,7±2,7 

t 1,29 1,53 2,57* 

Примечание:  *Р < 0,05 
 

Таблица 2 – Результаты оценки показателей физической готовности бегунов  
на СРД в экспериментальной группе до и после эксперимента (n=20) 

 

Этапы ЭГ «Анаэробный тип» «Смешанный тип» 

Бег 800 метров (сек) 

до 118,21±1,9 118,93±1,7 118,37±1,7 

после 
155,09±1,2 114,11±1,1 115,31±1,8 

t 2,23* 2,39* 0,91 

Бег 1500 метров (сек) 

до 246,8±2,7 
246,7±2,5 246,8±2,8 

после 
235,4±2,2 235,3±2,2 235,9±2,3 

t 2,17* 2,27* 2,15* 

Примечание: *Р < 0,05 
 
Повышение объема скоростной подготовки бегунов 

на СРД дистанции за счет снижения больших объемов 
циклической нагрузки способствует более эффективно-
му развитию анаэробных возможностей. В организации 
тренировочного процесса бегунов на средние дистанции 
беговые упражнения должны отличаться большим ко-
личеством повторений. 

Установлено, что достижение высокой эффективно-
сти соревновательной деятельности обеспечивается оп-
тимальным развитием аэробного и анаэробного компо-
нентов скоростной и общей выносливости. Недостаточ-
ное или преобладающее развитие одного из видов энер-
гообеспечения движений, не позволяет бегунам на 
средние дистанции реализовать своих потенциальных 
возможностей в полной мере.  

Исследованиями установлена необходимость приме-
нения в тренировке бегунов на СРД беговых упражне-
ний, выполняемых в анаэробном тренировочном режиме. 
В  подготовительном периоде подготовки бегунов на 
средние дистанции необходимо выявлять рациональное 
соотношение объемов нагрузки направленных на раз-
витие у них скоростной и общей выносливости.  

Анализ литературы дает основание отметить, что 
организация тренировочного процесса с бегунами на 
СРД требует модернизации. Подготовка их к соревно-

ваниям характеризуется серьезными пробелами в ме-
тодике их тренировки. Ее основным недостатком, яв-
ляется недостаточный учет особенностей ЭМД. Трене-
ры мало ориентированы на индивидуализацию органи-
зации тренировочного процесса с ними. Они не учиты-
вают особенности ЭМД в тренировочном процессе с 
бегунами на СРД. Это не позволяет эффективно разви-
вать у бегунов на СРД разные виды выносливости.  

Таким образом, установлено, что для повышения 
уровня развития скоростной выносливости у бегунов 
на СРД необходимо избирательно оказывать педагоги-
ческое воздействие на организм спортсменов с учетом 
особенностей ЭМД. Однако, тренеры в своей работе с 
бегунами на средние дистанции мало ориентированы 
на индивидуализацию организации тренировочного 
процесса с ними. Они не учитывают особенности ЭМД 
в тренировочном процессе с бегунами на средние ди-
станции. Это не позволяет эффективно развивать у бе-
гунов на СРД разные виды выносливости. 

 
Выводы 

Проведенные исследования свидетельствует, что 
тренировочные занятия бегунов на средние дистанции 
с учетом особенностей ЭМД, обладают более высокой 
эффективностью.  
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Аннотация. Целью исследования стало научное обоснование организационно-методических особенностей по-

строения тренировочного процесса в практической стрельбе. Актуальность темы обусловлена рядом выявленных 
противоречий, для разрешения которых требуется проведение комплексного исследования. Достижению заданной 
темой исследования цели способствовал использованный диагностический инструментарий, объединяющий в себе 
комплекс методов: анализ педагогических научно-информационных источников, формализация объектов иссле-
дования, сравнение и обобщение, логические умозаключения и классифицирование. В ходе исследования было 
осуществлено распределение тренировочных средств и методов, учитывая основные характеристики тренировоч-
ной нагрузки, объёма и интенсивности. В ходе исследования были выявлены и научно обоснованы организацион-
но-методические особенности планирования и организации тренировочного процесса стрелков, позволяющие про-
должить исследование с целью разработки полноценной модели тренировочного процесса спортсменов по практи-
ческой стрельбе. 
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Введение© 

Интерес, проявляемый со стороны многих специа-
листов, в большей степени военизированных структур, 
к практической стрельбе, обусловлен его прикладным 
значением [8, с. 115]. Официальное признание практи-
ческой стрельбы в качестве вида спорта в России 
(2007 г.) активизировало поиск новых путей с приме-
нением инновационных технологий в построении орга-
низационно-методических основ тренировочного про-
цесса стрелков. На настоящем этапе становления прак-
тической стрельбы используется так называемая 
«классическая» методика, применяемая в подготовке 
спортсменов в пулевой стрельбе, ранее получившей 
широкое распространение в качестве спортивной дис-
циплины [7, с. 149]. Включенные в методику средства 
подготовки (специальные упражнения) в настоящее 
время демонстрируют свою низкую эффективность, что 
подтверждено данными исследований [1, 2, 3, 4, 5, 6, 
9, 10] и результатами практической деятельности 
стрелков в соревновательном процессе. Результаты 
осуществленного теоретического анализа данных, 
представленных в различных научно-информационных 
источников, позволили сделать заключение о наличии 
недостаточности в разработках организационно-
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методических основ использования тренировочных 
средств в рамках спортивной подготовки стрелков по 
практической стрельбе. Именно это и послужило осно-
ванием для проведения настоящего исследования и 
выбором его темы, подкрепленное рядом выявленных 
противоречий между: 

1) современными требованиями соревнователь-
ной деятельности, предъявляемыми к уровню подго-
товки спортсмена по практической стрельбе и разрабо-
танностью организационно-методических основ орга-
низации тренировочного процесса; 

2) необходимостью реализации интегративных 
процессов в рамках спортивной деятельности, носящей 
прикладной характер, и недостаточностью проработки 
организационных вопросов в методической модели 
подготовки спортсменов по практической стрельбе. 

Цель исследования ‒ научное обоснование органи-
зационно-методических особенностей построения тре-
нировочного процесса в практической стрельбе. 

Достижению заданной темой исследования цели 
способствовал использованный диагностический ин-
струментарий, объединяющий в себе комплекс мето-
дов: анализ педагогических научно-информационных 
источников; формализация объектов исследования, 
сравнение и обобщение, логические умозаключения и 
классифицирование. 

mailto:gaskov@bsu.ru
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Результаты исследования 
Адекватные теме и цели исследования методы поз-

волили выявить ведущие характеристики спортсмена 
по практической стрельбе, воздействие на которые спо-
собно повлиять на уровень мастерства и его проявле-
ния в соревновательной деятельности. Все характери-
стики были разнесены нами по трём уровням в соот-
ветствии с общеизвестными видами подготовки 
спортсменов, в совокупности, обуславливающие общий 
уровень подготовленности спортсмена к выполнению 
соревновательных действий. 

Организация тренировочного процесса спортсменов-
стрелков при таком подходе строится на основе годово-
го макроцикла, объединяющего в себе мезоциклы: втя-
гивающий (1 месяц), базовый (3 месяца), контрольно-
подготовительный (4 месяца), соревновательный (2 
месяца) и восстановительный (1 месяц). Динамика, 
отражающая распределение объёма совокупных нагру-
зок во всех видах подготовки, представлена в рамках 
реализации годичного макроцикла на рис. 1. 

 

 

 

 
 

Рис. 1 – Диаграмма изменений объёма тренировочных нагрузок в годичном макроцикле 
 
 
В качестве основных характеристик организации втягивающего мезоцикла следует указать неравное 
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соотношение общей (далее – ОФП) и специальной (да-
лее – СФП) физической подготовки с преобладанием 
первой из названных: 60 % к 40 %, реализуемой в 
зоне умеренной интенсивности. 

Основным в тренировочном процессе по праву вы-
ступает базовый мезоцикл, призванный путем приме-
нения средств аэробных физических нагрузок решать 
задачи развития физических качеств, определяющих в 
дальнейшем возможность успешно совершенствовать 
соревновательное мастерство стрелков по практической 
стрельбе. Соотношение ОФП и СФП на данном этапе 
спортивной подготовки составляется 40 % к 60 % со-
ответственно.  

Для максимально приближенного моделирования 
соревновательной деятельности спортсмена-стрелка в 
период реализации контрольно-подготовительного ме-
зоцикла были задействованы комплексные упражне-
ния, выполняемые в зоне высокой интенсивности, что 
достигалось путем совмещения физических и психиче-
ских нагрузок. Упражнения, относимые к СФП, вы-
полнялись спортсменами повторным, интервальным и 
соревновательным методами. Отличительной особенно-
стью данного цикла стало акцентированное внимание 
на развитии статической силовой выносливости плече-
вого пояса и доминирующей руки.  

В состав соревновательного мезоцикла включены 
ряд микроциклов: специальный, подводящий, соревно-
вательный, восстановительный. При организации спе-
циального микроцикла основное внимание направлено 
на увеличение интенсивности тренировочных нагрузок 
средствами СФП и тактико-технической подготовки. 

Снижения интенсивности в названных показателях 
следует придерживаться в ходе планирования и непо-
средственной организации подводящего микроцикла, 
который по своим характеристикам соотносим с вос-
становительным периодом. Предложенное распределе-
ние тренировочной нагрузки, включающее в себя ис-
пользование интервального и повторного методов, ока-
зывает положительное влияние на динамику основных 
показателей работоспособности организма спортсменов-
стрелков. Среди основных особенностей соревнователь-
ного мезоцикла следует назвать использование пре-
имущественно комплексных упражнений, способных 
максимально приблизить действия спортсмена к со-
ревновательным условиям.  

 
Выводы 

Осуществленное в рамках заданной темы и цели ис-
следование, позволило представить план организации 
тренировочного процесса стрелков-практиков, опира-
ясь на выявленные и научно обоснованные организа-
ционно-методические особенности каждого из циклов. 
В ходе исследования было осуществлено распределение 
тренировочных средств и методов, учитывая основные 
характеристики тренировочной нагрузки – объема и 
интенсивности. Следует, подчеркнув значимость сорев-
новательного мезоцикла на достижение высокого уров-
ня спортивного мастерства спортсмена-стрелка, отме-
тить некоторые особенности распределения интенсив-
ности тренировочных нагрузок тактико-технической 
подготовки (см. рис. 2). 

 

 
 

Рис. 2 ‒ Диаграмма динамики изменения интенсивности тренировочных нагрузок 
тактико-технической подготовки в соревновательном мезоцикле 

 
Суммируя итоги исследования, не останавливая де-

тально на особенностях организации педагогического 
эксперимента, осуществленного в качестве пилотажно-
го с целью проверки эффективности предлагаемого 

построения тренировочного процесса, считаем необхо-
димым отметить зафиксированные результаты (см. 
рис. 3). 
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Рис. 3 ‒ Результаты выполнения упражнений практической стрельбы  
на контрольном этапе педагогического эксперимента, хит-фактор 

 
Примечание: ЭГ ‒ экспериментальная группа, КГ ‒ 

контрольная группа. 
Полученные в ходе педагогического эксперимента 

данные не могут быть использованы в качестве резуль-
тирующих, однако позволяют продолжать исследова-
ние в данном направлении с целью разработки полно-
ценной модели тренировочного процесса стрелков по 

практической стрельбе. 
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Аннотация. Определяется надёжность теста «прыжок в высоту с места», половые и временные различия ре-

зультатов тестирования. Рассматриваются зависимости результата прыжка в высоту с места с массой, ростом и 
индексом массы тела испытуемых, связи результатов теста со спортивной специализацией.  

Исследования проведены на выборке из 80-ти студентов-спортсменов разных спортивных специализаций. Для 
проведения измерений использовался электронный секундомер и специальный контактный коврик, позволяющие 
фиксировать продолжительность безопорной фазы прыжка. Также измерялись масса и рост испытуемых, вычис-
лялись начальная скорость и высота прыжка, индекс массы тела. 

Получены зависимости относительной высоты прыжка от антропометрических параметров, проведена класси-
фикация испытуемых. Осуществлена оценка точности полученных результатов.  
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Введение© 

Прыжок в высоту с места является одним из наибо-
лее простых тестов, позволяющих судить о степени 
развития скоростных и скоростно-силовых качеств. 
Прыжки в длину и высоту являются своеобразным 
критерием маскулинности разных народностей в виде 
элементов ритуальных танцев, национальных состяза-
тельных упражнений и игр (танцы племени масуи, 
якутские прыжки, испанские прыжки эль колачо, 
разные детские игры). Прыжки в высоту и длину с 
места входили в программу первых Игр Олимпиады 
нового времени (1900–1912). Восьмикратным Олим-
пийским чемпионом в этих дисциплинах был америка-
нец Рей Юри с лучшими результатами 166 и 347 см, 
соответственно. 

Этот тест используются для определения взрывной 
и скоростной силы в тяжелой атлетике [6; 9], в иссле-
довании взаимосвязи прыгучести с результатами дру-
гих тестов скоростно-силовых качеств [3; 10; 11; 12; 
13], для оценки влияния различных эргогенных воз-
действий [1; 15] на скоростные качества. 

Также прыжки в высоту вверх с места с отягоще-
нием и без, различные напрыгивания и спрыгивания 
на ступеньки и прыжки в глубину часто применяются 

                                                           
© Корольков А. Н., Римлянская Д. В., Анисимова В. Р.,  
Ованесян И. С., 2022 

как тренировочные средства в легкой и тяжелой атле-
тике [6; 7; 11], в различных программах физической 
подготовки. 

В ряде работ выявлены взаимосвязи этого теста с 
результатами прыжка в длину с места и толканием 
набивного мяча [3; 13], бегом на 30 метров, прыжком 
в длину с разбега [10], кинематическими параметрами 
рывка в тяжелой атлетике [6] и другими тестами ско-
ростно-силовой подготовленности [14].  

Отдельным направлением исследований является 
установление закономерностей кинематических пара-
метров прыжка вверх с места и антропометрических 
параметров [4; 8; 14]. В работе [9] установлена взаимо-
связь высоты прыжка с места и массой испытуемого. 
Утверждается, что «показатели прыжка в высоту с 
места по Абалакову имеют тенденцию к возрастанию с 
повышением групп весовых категорий на 11,5 %». 

Однако в этих исследованиях практически не рас-
сматриваются вопросы зависимости результата теста с 
ростом и индексом массы тела испытуемых, связи ре-
зультатов теста со спортивной специализацией, и по-
ловые различия результатов тестирования. 

Рассмотрению этих вопросов и посвящено настоя-
щее исследование. 
 

Материалы и методы исследования 
Обычно при проведении этого теста используется 

методика В.М. Абалакова и применяются различные 
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датчики, оптико-электронные или контактные датчи-
ки. 

В нашем случае для определения кинематических 
параметров прыжка в высоту с места использовался 
специально созданный контактный коврик и элек-
тронный миллисекундомер Ф-209. С использованием 
этого оборудования фиксировалась продолжительность 
безопорной фазы прыжка в высоту. Также с помощью 
биоимпедансных весов Xiaomi Mi Body Composition 
Scale 2 и обычного ростомера измерялся вес и рост ис-
пытуемых. 

С использованием формул для равноускоренного 
движения тела, брошенного вертикально вверх, вы-
числялись начальная скорость и высота прыжка. Ин-
декс массы тела (ИМТ) каждого испытуемого вычис-
лялся как объемная плотность (кг/м3) по формуле [3; 
4]: 

ИМТ ≈ 3m / L3, 
где m – вес испытуемого (кг), L – рост испытуемо-
го (м). 

Каждый испытуемый совершал по три прыжка, ре-
зультаты фиксировались в электронной таблице Excel. 
Всего было обследовано 80 испытуемых в возрасте от 
17 до 23-х лет: 35 юношей и 45 девушек. 

Результаты измерений и вычислений обрабатыва-
лись с использованием статистического пакета Stadia 
8.0 / prof. Уровень статистической значимости спра-
ведливости нулевых гипотез был принят равным 0,05. 

 
Результаты 

С использованием критерия Колмогорова был опре-
делен вид распределения исходных измеренных дан-
ных: роста, веса и продолжительности безопорной фа-
зы прыжка. Для всех данных установлена справедли-
вость гипотезы: «Распределение не отличается от нор-
мального». Поэтому в дальнейшем применялись пара-

метрические методы установления различий и вычис-
ления корреляций. 

При сравнении выборочных средних времени, 
начальной скорости и высоты прыжка установлены 
статистически значимые различия этих величин от 
попытки к попытке. Различия в продолжительности 
безопорной фазы прыжка в первой и второй попытке 
составила 9 мс, а между второй и третьей попытками 7 
мс. То есть при осуществлении теста проявляется эф-
фект обучения, приводящий к улучшению кинемати-
ческих параметров совершаемого движения. Надеж-
ность тестирования подтверждается высокими значе-
ниями коэффициентов корреляции между результата-
ми теста в попытках: 0,82 и 0,86. 

Сравнение данных юношей и девушек позволило 
установить статистически значимые различия в абсо-
лютной и относительной высоте прыжка, а также в 
антропометрических показателях. Средняя высота 
прыжка юношей составила 47,04 ± 6,61 см, а у деву-
шек – 33,31 ± 5,69 см. Относительная высота прыжка, 
определенная как отношение высоты прыжка к росту 
испытуемого, у юношей была равна 1,37 ± 0,31 отно-
сительных единиц, а у девушек 0,85 ± 0,14. При этом 
средний ИМТ юношей 34,91 ± 3,58 кг/м3, и ИМТ де-
вушек 39,48 ± 4,46 кг/м3. То есть в нашей выборке 
испытуемых девушки обладали большим относитель-
ным весом (большей плотностью), чем юноши. 

Измеренные и вычисленные кинематические пара-
метры сопоставлялись с массой, ростом и индексом 
массы тела испытуемых. Вычислялись корреляции 
Пирсона между антропометрическими параметрами 
высотой и относительной высотой прыжка. Корреля-
ционная матрица этих переменных представлена в 
таблице. Критическое значение коэффициента корре-
ляции с учетом поправки Бонферрони на множествен-
ные сравнения было равно 0,31. 
 

Таблица 1 – Корреляции измеренных и вычисленных переменных 
 

 
Вес Рост Высота прыжка 

Относительная  
прыгучесть ИМТ 

Вес 1 0,67 0,21 0,11 0,34 
Рост  1 0,58 0,45 -0,46 
Высота прыжка   1 0,99 -0,47 
Относительная прыгучесть     1 -0,43 
ИМТ     1 

 
Как следует из полученных данных, высота прыж-

ка и относительная прыгучесть не связаны с массой 
испытуемого. Это противоречит данным 
Ю.А. Лутовинова и др., отмечающим возрастание вы-
соты прыжка с увеличением массы испытуемого [9]. 
Этот факт может быть объяснен, во-первых, разнород-
ностью нашей выборки по сравнению со специфиче-
ской выборкой тяжелоатлетов, а, во-вторых, тесной 
корреляцией веса и роста испытуемых. То есть все же 
рост, а не вес является валидным параметром, влияю-
щим и на абсолютную (что очевидно), и на относитель-
ную высоту прыжка.  

Как следует из данных таблицы выше, абсолютная 
и относительная прыгучесть имеет значимые отрица-
тельные корреляции с ИМТ испытуемых: чем меньше 
этот показатель (чем меньше объемная плотность), тем 

выше прыгучесть. В этом случае следует учитывать 
структуру ИМТ (объемной плотности) прыгуна, т.е. 
соотношения мышечной и жировой массы испытуемо-
го. Так, при одинаковых значениях ИМТ, относитель-
ная прыгучесть будет выше у испытуемого с большей 
долей мышечной, а не жировой массы. Этот эффект 
видимо определил результаты исследования [5]. В 
нашем случае возрастание высоты прыжка с уменьше-
нием ИМТ видимо, вызвано уменьшением жировой 
массы испытуемых, а не уменьшением мышечного ве-
са. То есть в исследуемой выборке наибольшая высота 
прыжка достигалась субтильными испытуемыми, а не 
студентами с плотным телосложением. 

На рис. 1 и 2 представлены зависимости относи-
тельной прыгучести испытуемых от роста и ИМТ.  
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Рис. 1 – Зависимость относительной высоты прыжка от роста 
 

 
 

Рис. 2 – Зависимость относительной высоты прыжка от ИМТ 
 

Судя по величинам коэффициентов детерминации 
R2, приведенным на рисунках 1 и 2, влияние роста и 
телосложения на относительную высоту прыжка при-
близительно одинаковое и составляет 18–19 % общей 
дисперсии относительной высоты прыжка, выражаю-
щей влияние на него всех причин и условий. В нашем 
случае к прочим влияниям можно отнести двигатель-

ный опыт, спортивную специализацию, технику вы-
полнения прыжка, мышечную массу испытуемого и 
ошибки измерений. 

К возможным направлениям исследований в данном 
направлении является изучение периодических изме-
нений высоты прыжка от роста испытуемых (рис. 3). 

 
 

Рис. 3 – Периодические изменения времени безопорной фазы прыжка от роста (линейный тренд устранен) 
 

Как следует из рис. 3, можно предположить суще-
ствование периодических изменений относительной 
прыгучести испытуемых в зависимости от их роста с 
полупериодом, равным 12 см. Конечно, это предполо-
жение требует экспериментальной проверки на боль-
ших и разных других выборках испытуемых, как в 
части статистической значимости результатов, так и в 
части их стационарности и надежности. 

С учетом того, что высота прыжка имеет наиболее 
высокие корреляции с ростом и ИМТ испытуемого, с 
помощью методов наименьших квадратов были опре-
делены коэффициенты уравнения множественной ли-
нейной регрессии, связывающего высоту прыжка H с 
ростом L и ИМТ (BMI) испытуемого:  

H= – 0,3212 + 0,00499L – 0,00543BMI. 
С помощью критерия Фишера была установлена 

справедливость гипотезы: «Регрессионная модель 
адекватна экспериментальным данным». Величина 
стандартной ошибки аппроксимации составила ± 8 см 
при средней высоте прыжка 33,6 см. Большая относи-
тельная ошибка этого выражения (24 %) определяется 
неоднородностью выборки испытуемых по уровню фи-
зической подготовленности. При этом по величине ко-
эффициента детерминации установлено, что совокуп-
ное влияние роста и телосложения на высоту прыжка 
составляет 38 %, а необъясненная часть дисперсии 
высоты прыжка определяется другими причинами. 
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Была произведена классификация испытуемых 
юношей и девушек по величинам относительной высо-
ты прыжка. Для этого было произведено ранжирова-
ние результатов по убыванию относительной прыгуче-
сти и разделение испытуемых на два кластера относи-
тельно медианы. В первый кластер у юношей попали 

спортсмены с относительной прыгучестью от 1,04 до 
2,15 отн. ед., а у девушек – от 0,71 до 1,01 отн. ед. На 
рисунках 4 и 5 представлены распределения спортсме-
нов разных специализаций, составивших кластеры с 
наибольшей относительной высотой прыжка. 

 

 
 

Рис. 4 – Распределение юношей с наибольшей относительной высотой прыжка по спортивным специализациям 

 
Рис. 5 – Распределение девушек с наибольшей относительной высотой прыжка по спортивным специализациям 

 
Как и следовало ожидать, у юношей в кластер 

наиболее «прыгучих» испытуемых (рис. 4) попали 
представители тех видов спорта, в которых навыки в 
совершении прыжков вверх и скоростно-силовые каче-
ства оказывают весомое влияние на достижение спор-
тивного результата. К таким видам спорта относятся 
волейбол, баскетбол и футбол, а также легкая атлети-
ка. Представители этих видов спорта составили 75 % 
всех испытуемых с наибольшей относительной высотой 
прыжка и средним ИМТ 34,91 ± 3,58 кг/м3. 

У девушек (рис. 5) кластер с наибольшей относи-
тельной высотой прыжка в 75 % случаев составили 
представительницы баскетбола, спортивных танцев, 
гимнастики, легкой атлетики и плавания. Величина 
среднего ИМТ этого кластера 37,54 ± 2,82 кг/м3. При 
этом в исходной выборке испытуемых отсутствовали 
представительницы таких игровых видов спорта как 
волейбол и гандбол, что вероятно исказило результаты 

кластеризации. Попадание в этот кластер представите-
лей плавания можно объяснить навыком в совершении 
старта, который обеспечивается за счет сильного 
прыжка (толчка) и обеспечивает самую высокую ско-
рость за всю дистанцию.  

 
Выводы 

В результате проведенного исследования установле-
но, что на исследуемой выборке испытуемых, основ-
ными факторами, определяющими высоту прыжка 
вверх с места, являются линейные размеры (рост) и 
объемная плотность (индекс масса тела) спортсмена. 
При этом в качестве информативного показателя рас-
сматривалась относительная высота прыжка как от-
ношение высоты прыжка к росту спортсмена. Опреде-
лено, что степень влияния этих параметров на измене-
ние относительной высоты прыжка составляет 18–
19 %. 
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Также выявлены половые различия в результатах 
тестирования: относительная высота прыжка у юно-
шей была равна 1,37 ± 0,31 относительных единицы, а 
у девушек 0,85 ± 0,14. При этом средний ИМТ юно-
шей 34,91 ± 3,58 кг/м3, и ИМТ девушек 
39,48±4,46 кг/м3. 

Установлены временные различия в продолжитель-
ности безопорной фазы прыжка: результаты прыжка в 
среднем возрастали от попытки к попытке. То есть при 
осуществлении теста проявлялся эффект обучения, 
приводящий к улучшению кинематических параметров 
совершаемого движения. Надежность тестирования 
подтверждается высокими значениями коэффициентов 
корреляции между результатами теста в попытках: 
0,82 и 0,86. 

Абсолютная высота прыжка также во многом зави-
сит от роста и ИМТ испытуемых. Получено регресси-
онное выражение, связывающее высоту прыжка с эти-
ми параметрами. Точность этого выражения составила 
± 8см, относительная точность 24 %, а степень влия-
ния роста и ИМТ на высоту прыжка 38 %. Таким об-
разом, существуют и другие причины, влияющие на 
результат прыжка в высоту с места, к которым можно 
отнести технику выполнения, долю мышечной и жи-
ровой массы, предыдущий двигательный опыт испыту-
емого и ошибки измерений. 

В результате кластеризации спортсменов по относи-
тельной высоте прыжка установлены качественные 
связи результатов теста со спортивной специализаци-
ей. У юношей в кластер наиболее «прыгучих» попали 
представители тех видов спорта (волейбол, баскетбол, 
футбол, также легкая атлетика). Представители этих 
видов спорта составили 75 % всех испытуемых с 
наибольшей относительной высотой прыжка и средним 
ИМТ 34,91 ± 3,58 кг/м3. 

У девушек кластер с наибольшей относительной 
высотой прыжка в 75 % случаев составили представи-
тельницы баскетбола, спортивных танцев, гимнастики, 
легкой атлетики и плавания. Величина среднего ИМТ 
этого кластера 37,54 ± 2,82 кг/м3.  

К перспективам дальнейших исследований по этой 
теме относится проведение подобных исследований на 
более однородных выборках представителей отдельных 
видов спорта и выборках испытуемых, разделенных по 
соматотипам. 
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Аннотация. В статье анализируются исследования отечественных и зарубежных авторов, посвящённые вопро-

сам биоэнергетических особенностей специальной выносливости в синхронном плавании, а также морфофункци-
ональным и метаболическим изменениям, происходящих у спортсменов в процессе занятий данным видом спор-
та. К особенностям физиологических реакций в синхронном плавании относятся: выраженная брадикардия во 
время апноэ; сравнительно невысокие значения концентрации молочной кислоты в крови; значительная гипер-
капния, сопровождающаяся низкой вентиляционной реакцией легких; быстрое восстановление ЧСС и параметров 
внешнего дыхания после физической нагрузки. 
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Введение© 
Синхронное плавание – относительно молодой вид 

спорта, получивший международное признание лишь в 
середине XX века [Мальцев и др., 2020]. В синхронном 
плавании одним из наиболее важных физических ка-
честв является выносливость, биоэнергетические осо-
бенности которой изменялись параллельно с эволюци-
ей вида спорта. Выносливостью принято считать ком-
плекс свойств индивида, определяющих его способ-
ность к продолжительной работе без снижения ее эф-
фективности, при этом под специальной выносливо-
стью понимается выносливость, проявляемая в опреде-
ленной двигательной деятельности и обусловленную 
особенностями реализации функциональных возмож-
ностей в данной деятельности [Максименко, 2009; 
Матвеев, 2020; Михайлов, 2013; Платонов, 2015; Со-
лодков и др., 2001]. Специфика соревновательной дея-
тельности в синхронном плавании заключается в том, 
что сложные, художественно поставленные упражне-
ния должны выполняться быстро и точно как на по-
верхности воды, так и под водой, сопровождаясь мно-
гократными длительными периодами задержки дыха-
ния (апноэ).  

Целью исследования явилось определение биоэнер-
гетических проявлений специальной выносливости в 
синхронном плавании. Методами исследования по-

                                                           
© Мальцев А.Е., Попов О.И., 2022 

служили теоретический анализ и обобщение, анализ 
документов и правил вида спорта, а также системный 
анализ. 

Результаты исследования 
Как известно, соотношение энергии, получаемой за 

счёт различных метаболических источников, зависит 
от мощности выполняемой физической работы и ее 
предельной продолжительности. В таблице 1 представ-
лены максимальные значения времени выполнения 
различных видов соревновательных программ, уста-
новленные правилами FINA на 2017-2021 гг. (FINA AS 
Rules 2017-2021, P. VIII). 
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Таблица 1 – Предельные значения времени выполнения различных видов соревновательных 
программ для старшей возрастной группы, установленные правилами FINA на 2017–2021 гг. 

 

Дисциплина Время 

Техническое соло 2 мин. 0 сек. ± 15 сек.* 

Произвольное соло 2 мин. 30 сек. ± 15 сек.* 

Технический дуэт 2 мин. 20 сек. ± 15 сек.* 

Произвольный дуэт 3 мин. 0 сек. ± 15 сек.* 

Технический микст-дуэт 2 мин. 20 сек. ± 15 сек.* 

Произвольный микст-дуэт 3 мин. 0 сек. ± 15 сек.* 

Техническая группа 2 мин. 50 сек. ± 15 сек.* 

Произвольная группа 4 мин. 0 сек. ± 15 сек.* 

Комбинированная группа 4 мин. 0 сек. ± 15 сек.* 

Акробатическая группа 2 мин. 30 сек. ± 15 сек.* 
Примечание: * Правилами разрешается уменьшить или увеличить отведённое время в пределах 15 сек. 
 

Из табл. 1 видно, что минимально возможное время 
выполнения программы составляет 1 минута 45 секунд 
(техническое соло), а максимальное – 4 минуты 15 
секунд (произвольная и комбинированная группы). 

Биоэнергетика спортивного плавания изучена до-
статочно хорошо. В Таблице 2 представлено обобщение 

данных из обзорных работ, посвященных оценке соот-
ношения энергии, получаемой за счёт различных мета-
болических источников при предельном времени 
упражнения, близком к продолжительности выполне-
ния соревновательных программ в синхронном плава-
нии. 
 

Таблица 2 – Относительные величины вклада энергетических систем при плавании с различной 
предельной продолжительностью работы (%) (по данным Rodrнguez et al., 2011; Maglischo, 2003) 

 
Дистанция, м Время, мин Алактная Гликолитическая Аэробная 

200 1,5-2 13-15 40-60 25-55 
300 2-3 8-10 30-50 40-60 
400 4-5 5-6 25-45 50-70 

 
Анализ научно-исследовательских работ [Ровная и 

др., 2010; Cardiorespiratory…, 2007; Perfomance…, 
1999; Physiological characteristics…, 1983], а также 
теоретико-методической литературы по синхронному 
плаванию [Максимова и др., 2004; Максимова, 2017], 
позволяет предположить, что для групповых выступ-
лений характерен смешанный анаэробно-аэробный ре-
жим энергообеспечения (практически на границе меж-
ду гликолитической и смешанной зонами нагрузки), 
для соло – гликолитический режим энергообеспечения. 
И действительно, согласно некоторым авторам [Davies 
et al., 1995; Perfomance…, 1999; The components…, 
1994; Bante 2007] тип энергообеспечения в групповых 
выступлениях аналогичен метаболическим ответам на 
дистанции 400 м вольным стилем в спортивном плава-
нии, которая, как известно, соотносится со смешанным 
анаэробно-аэробным типом энергообеспечения. Дисци-
плина «соло» по продолжительности выступления 
ближе к дистанции 200 м спортивного плавания с пре-
имущественным гликолитическим анаэробным энерго-
обеспечением. В то же время соревновательная дея-
тельность в синхронном плавании имеет существенные 
отличия от спортивного плавания: переменная интен-
сивность нагрузки, необходимость строгого контроля 
техники выполнения элементов в условиях нарастаю-
щего утомления. Многократные продолжительные за-
держки дыхания (апноэ) вызывают как гипоксию, так 
и значительную гиперкапнию [Bante 2007; Viana et al., 
2019]. Возможно, в связи с этим тестирующие нагруз-
ки, имитирующие выступления в различных видах 
произвольной программы, не вызывают значительного 
роста уровня молочной кислоты в крови по окончании 
упражнения – 5-8 ммоль/л, тогда как во многих дис-

циплинах фридайвинга уровень лактата несколько 
выше, а в спортивном плавании – существенно выше: 
12-18 ммоль/л [Rodrнguez-Zamora, 2018; Viana et al., 
2019; Kachaunov, 2018]. 

За последние два десятилетия синхронное плавание 
претерпело множество изменений. Наряду с изменени-
ем правил и программы соревнований по данному виду 
спорта [Мальцев и др., 2020], произошло заметное 
усложнение соревновательных программ за счёт увели-
чения количества элементов, в том числе с высокими 
степенями сложности [Моисеева и др., 2020], скорости 
выполнения движений и проплывов по акватории бас-
сейна, количества и сложности акробатических эле-
ментов в групповых и парных выступлениях. Кроме 
того, в процессе эволюции правил по синхронному 
плаванию, чтобы добавить программам зрелищности и 
динамичности, происходило постепенное сокращение 
времени их выполнения.  

Такая особенность профессиональной деятельности 
спортсменов, специализирующихся в синхронном пла-
вания, формирует специфические адаптационные пере-
стройки в их организме. 

В исследовании [Ровная и др., 2010] говорится о 
выработке у спортсменов под воздействием частых и 
длительных задержек дыхания редкого и глубокого 
брадипноидного типа дыхания в состоянии покоя, а 
также о повышенном содержании углекислого газа в 
легких и крови, не сопровождающегося повышением 
вентиляционной реакции, что, по мнению авторов ра-
боты, может свидетельствовать о сниженной чувстви-
тельности хеморецепторов дыхательной системы к уг-
лекислоте. О низкой вентиляционной реакции легких 
также свидетельствуют данные, полученные в исследо-
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вании 1987 г.  [Bjurstrom, 1987]. Большое количество 
исследований [Alentejano et al., 2012; Bjurstrom, 1987; 
Figura et al., 1993; Gemma et al., 1987; Heart rate…, 
2018; Monitoring…, 2014] в качестве адаптационной 
перестройки указывает на выраженную брадикардию у 
спортсменов во время апноэ. В работе [Шлейкина и 
др., 2017] отмечено, что в процессе восстановления 
после гипоксической нагрузки наряду с ростом симпа-
тических влияний на сердце повышается активация 
парасимпатического звена регуляции. Специфичность 
синхронного плавания, связанная с апноэ, влияет на 
функциональное состояние дыхательной системы, а 
также морфологические особенности грудной клетки. 
В исследованиях [Морфофункциональные особенно-
сти…, 2014; Ровная и др., 2010] приводятся данные, 
отражающие изменения в системе внешнего дыхания: 
увеличение дыхательного и минутного объёмов, дли-
тельности выдоха и жизненной ёмкости легких (ЖЕЛ). 
Увеличение диаметров и экскурсии грудной клетки 
отмечено в работе [Пигида, 2017]. В исследовании [Ga-
brilo et al., 2011] обнаружена достоверная корреляция 
между спортивным результатом и показателем форси-
рованной жизненной ёмкости легких (ФЖЕЛ). Отме-
чается более быстрое восстановление ЧСС и параметров 
внешнего дыхания после физической нагрузки в состо-
янии апноэ [Viana et al., 2019]. 

Сокращение времени выполнения соревновательных 
программ в синхронном плавании на фоне увеличения 
их интенсивности указывает на изменение метаболиче-

ских ответов в сторону увлечения доли анаэробных 
механизмов энергообеспечения. 

 
Выводы 

Предельная продолжительность соревновательных 
упражнений соответствует в основном гликолитиче-
ской анаэробной зоне и верхней границе смешанной 
анаэробно-аэробной зоны энергетической производи-
тельности.  

Специфические требования соревновательной дея-
тельности в синхронном плавании заключается в необ-
ходимости выполнять быстро и точно сложные, худо-
жественно поставленные упражнения как на поверхно-
сти воды, так и под водой, что сопровождается много-
кратными длительными периодами задержки дыхания 
(апноэ). 

Особенностями физиологических реакций в син-
хронном плавании являются выраженная брадикардия 
во время апноэ; сравнительно невысокие значения 
концентрации молочной кислоты в крови; значитель-
ная гиперкапния, сопровождающаяся низкой вентиля-
ционной реакцией легких; быстрое восстановление 
ЧСС и параметров внешнего дыхания после физиче-
ской нагрузки. 
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Аннотация. В статье представлены результаты исследований авторов по обоснованию структуры педагогиче-
ской модели развития силовой выносливости у спортсменов по гиревому спорту с учётом их соматотипа. 

В качестве главных компонентов педагогической модели развития силовой выносливости у спортсменов по ги-
ревому спорту с учётом их соматотипа авторы отмечают требования к физической подготовленности гиревиков, а 
также цель и задачи их подготовки с учётом их соматотипа. В основе данной модели лежит разработка програм-
мы тренировки гиревиков с учётом их соматотипа и принципов её проведения, а также их отражение в индиви-
дуальных заданиях гиревиков. В модели раскрыто основное содержание тренировки спортсменов по гиревому 
спорту с учётом их соматотипа и результат тренировки – уровень физической готовности спортсменов по гирево-
му спорту к соревнованиям. 

Ключевые слова: педагогическая модель; спортсмены по гиревому спорту; соматотип; готовность к соревнова-
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Для цитирования: Структура педагогической модели развития силовой выносливости у спортсменов по гиревому 
спорту с учётом соматотипа / Е. А. Пронин, И. А. Суслина, И. В. Мальцева [и др.] // Культура физическая и 
здоровье. 2022. № 1. С. 245-251. DOI: 10.47438/1999-3455_2022_1_245. 

Введение© 
Структура педагогической модели развития силовой 

выносливости у спортсменов по гиревому спорту, с 
учетом их соматотипа имеет свои особенности, которые свя-

© Пронин Е. А., Суслина И. А., Мальцева И. В., 
Зюкин А. В., 2022 

заны с развитием у них силовой выносливости [1, 2, 
4, 5]. 

Основные положения 
Отсутствие методических рекомендаций по органи-

зации тренировки спортсменов по гиревому спорту с 
учетом их соматотипов отрицательно сказывается на 
росте их спортивного мастерства. Исследования пока-
зывают, что развитие силовой выносливости у спортс-
менов по гиревому спорту с учетом их соматотипов 
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может значительно улучшить качество тренировочного 
процесса [6, 8].  

Тренировка спортсменов по гиревому спорту долж-
на быть направлена на повышение работоспособности в 
ходе соревновательной деятельности. Она должна про-
водиться с учетом их соматотииа. Для повышения эф-
фективности соревновательной деятельности и трени-
ровочного процесса спортсменов-гиревиков с учетом их 
соматотипов необходима разработка педагогической мо-
дели развития у них силовой выносливости. 

Разработка педагогической модели развития сило-
вой выносливости у спортсменов по гиревому спорту с 
учетом соматотипа, а также должна быть связана с 
обоснованием педагогических условий, необходимых 
для практической ее реализации [9, 10]. Между тем, 
спортсмены по гиревому спорту имеют разную длину 
рук, ног и туловища. Это требует индивидуальной 
коррекции техники выполнения движений. Поэтому 
решение задачи повышения уровня физической готов-
ности спортсменов, по гиревому спорту на основе оп-
тимизации техники выполнения ими движений с уче-
том их соматотипов приобретает первостепенное значе-
ние. 

Основываясь на этих положениях, нами была раз-
работана педагогическая модель развития силовой вынос-
ливости у спортсменов по гиревому спорту, с учетом их 
соматотипа (рис.).  

Тренировка спортсменов по гиревому спорту должна 
проводиться на основе юридической целесообразности 
[3, 7]. Развитие силовой выносливости у спортсменов 
по гиревому спорту является одной из важнейших за-
дач их подготовки к соревнованиям. В этой связи осо-

бая роль в тренировочном процессе спортсменов по 
гиревому спорту отводится силовой подготовке, в со-
держание которой включаются специальные упражне-
ния для развития силовой выносливости. Проявление 
спортсменами по гиревому спорту силовой выносливо-
сти в ходе соревнований зависит от правильной техни-
ки выполнения движений. Это способствует более пол-
ной реализации их силовых возможностей. Проведен-
ные исследования свидетельствуют, что эффективность 
подготовки спортсменов по гиревому спорту во многом 
зависит от правильности выполнения движений с уче-
том их соматотипов.  

Достижение высоких результатов в гиревом спорте 
требует индивидуализации тренировочного процесса 
спортсменов на основе учета их соматотипа. Индиви-
дуальный подход к подготовке спортсменов по гирево-
му спорту предполагает моделирование уровня их фи-
зической готовности, а также организацию трениро-
вочного процесса с учетом их соматотипов. Для этого 
требуется обоснование индивидуальных тренировочных 
заданий для спортсменов [7, 11–15]. Индивидуальный 
подход к подготовке спортсменов по гиревому спорту с 
учетом их соматотипов придает особую субъективность 
их подготовке к соревнованиям.  

Установлено, что в наибольшей степени в момент 
соревнований по гиревому спорту у спортсменов про-
является силовая выносливость. Поэтому можно гово-
рить о преимущественном проявлении силовой вынос-
ливости в ходе соревнований по гиревому спорту. Сте-
пень ее проявления зависит от уровня физической и 
технической подготовленности спортсменов по гирево-
му спорту [20, 22].  
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Результат – уровень физической готовности гиревиков 

к соревновательной деятельности, перенесению высоких 

физических нагрузок в ходе соревнований 

 

Основное содержание тренировки гиревиков по развитию у них  

силовой выносливости с учетом соматотипа 

Развитие силовой выносливости в виде базового компонента 

в системе подготовки гиревиков с учетом соматотипа  

Разработка программы тренировки гиревиков с учетом соматотипа 

 

 

Принципы тренировки с учетом соматотипа и их отражение 

в индивидуальных заданиях гиревиков 

Методы  
Средства  

Формы  

Задачи подготовки по развитию силовой выносливости 

Цели развития силовой выносливости у гиревиков 

Требования к физической подготовленности гиревиков 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок. Педагогическая модель развития силовой выносливости у спортсменов по гиревому спорту с учетом соматотипа 

 
Физическая и техническая подготовка спортсменов 

по гиревому спорту должна проводиться с учетом их 
соматотипов. Соматотип следует учитывать при выборе 
величины нагрузки и правильной биомеханики движе-
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ний при выполнении упражнений силовой направлен-
ности гиревиками. В силовой подготовке важно разра-
ботать содержание тренировки спортсменов по гирево-
му спорту с разным соматотипом. Необходимо учесть 
конкретные параметры такой тренировки: интенсив-
ность, продолжительность, скорость и локализацию 
мышечного сокращения, с учетом соматотипа спортс-
менов по гиревому спорту [16–19].  

По данным параметрам можно судить об эффектив-
ности упражнений, направленных на повышение уров-
ня развития силовой выносливости у конкретного 
спортсмена по гиревому спорту. Успех в тренировке 
обусловлен возможностями организма спортсменов, 
уровнем их подготовленности и особенностями их со-
матотипов. 

За последнее время имеется целый ряд исследова-
ний относительно решения проблемы развития силовой 
выносливости у спортсменов по гиревому спорту. От-
мечается, что в процессе тренировки спортсменов по 
гиревому спорту более эффективно растет силовая вы-
носливость, и в меньшей степени осуществляется рост 
максимальной силы [21].  

Тренерам важно иметь рекомендации относительно 
упражнений и методов развития силовой выносливости 
у спортсменов по гиревому спорту, дозирования 
нагрузки в тренировочном процессе. Вместе с тем не 
раскрыты вопросы, касающиеся организации трениро-
вочного процесса спортсменов по гиревому спорту с 
учетом их соматотипов, направленного на развитие у 
них силовой выносливости [23].   

 
Выводы 

Разнообразие упражнений работы с гирей и точное 
определение интервалов отдыха позволяет обеспечить 
более эффективное развитие силовой выносливости у 
спортсменов по гиревому спорту, с разным соматоти-
пом. 
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Аннотация. Современные тенденции развития видов спорта со сложной координацией движений, в том числе 

и прыжков в воду, направлены на повышение сложности соревновательных программ. В прыжках в воду с трам-
плина увеличение сложности прыжков возможно только при увеличении времени на выполнение прыжка, кото-
рое, в свою очередь, связано с увеличением высоты вылета спортсмена при отталкивании. Разбег-наскок направ-
лен на выполнение более эффективного отталкивания и увеличение высоты вылета. Разбег позволяет прыгуну 
еще до начала отталкивания накопить кинетическую энергию, которую в момент отталкивания он преобразует в 
потенциальную — для увеличения сил, обеспечивающих высоту вылета и вращение тела вокруг поперечной оси. 
Техника выполнения разбега-наскока было описана в работах Ефимовой С. П., Гороховского Л. З., Тихоно-
ва В. Н, и Распоповой Е. А. [1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8].  

В последние десятилетия тренеры стали экспериментировать, используя новые приемы выполнения этой фазы 
прыжка, для увеличения упругих сил трамплинной доски при отталкивании. Однако, исследований, направлен-
ных на изучение кинематических характеристик "нового" разбега-наскока для выполнения прыжков с трампли-
на недостаточно [7, 9]. В связи с этим данная статья посвящена изучению вариантов выполнения нового разбега-
наскока на трамплине. Материалы. Кинематические характеристики вариантов выполнения разбега-наскока на 
трамплине в прыжках в воду спортсменами участниками чемпионата Мира 2019 года. Методы исследования. 
Анализ научной литературы, анализ видеоматериалов, методы математической статистики. Результаты. К основ-
ным результатам исследования можно отнести определение популярности выполнения данного разбега-наскока 
среди спортсменов. Варианты выполнения данной фазы прыжка мужчинами и женщинами. Заключение. Выяв-
лены три основных варианта выполнения «нового» разбега-наскока: количество шагов в «новом» разбеге-наскоке; 
возможные вариации выполнения «перепрыжки» в новом разбеге-наскоке; расстояние постановки толчковой но-
ги от края трамплина для выполнения наскока.  

Ключевые слова: прыжки в воду, трамплин, разбег-наскок, шаги. 
Для цитирования: Распопова Е. А., Гирдаускайте И. М. Кинематический анализ техники выполнения «ново-

го» разбега-наскока на трамплине // Культура физическая и здоровье. 2022. № 1. С. 252-258. DOI: DOI: 
10.47438/1999-3455_2022_1_252. 

 
Актуальность© 

Каждый прыжок в воду представляет собой систему 
движений, следующих одно за другим, обеспечиваю-
щих отталкивание и создание вращения тела вокруг 
поперечной оси, полет, управление телом в полете и 
погружение в воду ногами или головой вниз. Каждый 
прыжок в воду условно разделяют на фазы: подготови-
тельную, отталкивание, полет, вход в воду. Прыжки, 
выполняемые из передней стойки, включают также 
фазу разбега [1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8]. 

Фаза разбега направлена на выполнение более эф-
фективного отталкивания и увеличение высоты прыж-
ка. Кроме того, в фазе отталкивания спортсмены со-
вершают действия, направленные на создание враще-
ния тела вокруг поперечной оси [7, 8]. 

По мнению многих авторов, фаза разбега и оттал-
кивания в прыжках из передней стойки с последую-

                                                           
© Распопова Е. А., Гирдаускайте И. М., 2022 

щим вращением вперед и назад являются наиболее 
важными элементом техники прыжка. Именно в от-
талкивании закладываются основные кинематические 
и динамические характеристики выполнения прыжка 
в целом [4, 6, 7]. 

В последние годы, в связи со стремлением повысить 
сложность прыжков тренеры стали искать пути увели-
чения высоты вылета для выполнения прыжков в воду 
с трамплина. Для этого спортсмены стали применять 
не традиционный разбег, который представлял собой 
равномерную ходьбу с отталкиванием одной ногой за 
40–30 см. от края и напрыгиванием на край трам-
плинной доски, а ходьбу с раскачиванием трамплина и 
дополнительным подпрыгиванием перед выполнением 
финального шага перед приходом на край трамплин-
ной доски. 

Однако, исследований, направленных на изучение 
кинематических характеристик техники «нового» раз-
бега-наскока недостаточно [9]. Отсутствуют данные о 
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различных кинематических параметрах выполнения 
этой наиболее важной фазы прыжка в воду с трампли-
на. 

Цель исследования – изучить варианты выполне-
ния "нового" разбега-наскока на трамплине, для раз-
работки методики обучения этому элементу техники 
прыжков в воду. 

Объект исследования – выполнение разбега-наскока 
на трамплине сильнейшими спортсменами мира в со-
ревновательной деятельности. 

Предмет исследования – кинематические парамет-
ры техники выполнения разбега наскока с трамплина. 

Задачи исследования: 
1. Выявить варианты выполнения «нового» разбега-

наскока на трамплине. 
2. Выделить основные элементы и кинематические 

параметры выполнения «нового» разбега-наскока на 
трамплине. 

 
Организация исследования 

Был проведен анализ видеоматериалов соревнова-
ний по прыжкам в воду с трамплина 1 и 3 метра. Бы-
ли проанализированы материалы соревнований раз-
личного ранга от чемпионата России до чемпионата 
Европы и мира с 2016 по 2021 гг. Были определены 
варианты выполнения разбега-наскока спортсменами 
высокого класса. Была изучена техника выполнения 
разбега-наскока 40 мужчин и 32 женщин на крупных 

международных соревнованиях (чемпионатах России, 
чемпионатах и кубках Европы и чемпионате мира 2019 
года).   

Анализ техники проводился с помощью видео 
съемки, что позволило определить кинематические 
характеристики техники выполнения разбега-наскока 
на трамплине. В нашем исследовании определялись 
следующие кинематические характеристики выполне-
ния «нового» разбега-наскока:  

1. Количество шагов в «новом» разбеге-наскоке; 
2. Возможные вариации выполнения предпоследне-

го шага («перепрыжки») в "новом" разбеге-наскоке;  
3. Расстояние постановки толчковой ноги на край 

трамплина для выполнения наскока; 
 

Результаты исследования 
Проведенный анализ выполнения спортсменами 

прыжков с разбега на трамплине в крупнейших сорев-
нованиях по прыжкам в воду (чемпионатах мира, Ев-
ропы и в России), показал, что в финальных соревно-
ваниях, начиная с 2016 года, 90 % спортсменок (де-
вушек) выполняют прыжки, используя разбег-наскок с 
дополнительным толчком («перепрыжкой»). А уже 
2018 году все спортсменки в финальных соревновани-
ях, как с трамплина 1 метр, так и с трамплина 3 метра 
все прыжки их передней стойки выполняли с «нового» 
разбега-наскока с «перепрыжкой» (таблица 1). 

 
Таблица 1 – Процентное соотношение выполнения традиционного разбега-наскока и  
с «перепрыжкой» спортсменами высокого класса (участников ЧМ, ЧЕ, КР) в 2019 гг. 

 
Пол Традиционный разбег-наскок «Новый» разбег-наскок (с перепрыжкой) 

Мужчины 30 % 70 % 
Женщины 0 % 100 % 

 
У мужчин данный наскок начали применять 

намного позже. Только в 2018 г. мужчины на чемпио-
нате Европы впервые продемонстрировали разбег-
наскок с «перепрыжкой». Такой разбег-наскок выпол-
няли 50 % финалистов, а уже на чемпионате Мира в 
2019 году в Корее разбег-наскок с «перепрыжкой» вы-
полнили 8 финалистов из 12.  

Был проведен анализ видеоматериалов выполнения 
разбега-наскока спортсменами на чемпионате мира 
2019 г. Проведенное исследование позволило выделить 
3 основные варианта выполнения «нового» разбега-
наскока, направленного на увеличение отталкивания 
от края трамплинной доски с двух ног.  

Приводим описание 3-х вариантов выполнения раз-
бега-наскока. 

 

Варианты разбега-наскока 1 и 2 выполняются толь-
ко девушками 

Вариант 1 (рис. 1). Разбег-наскок состоит из 5 ша-
гов плюс наскок на край трамплина для выполнения 
прыжка. Первый шага выполняется в виде обычной 
ходьбы с пятки на носок, руки свободно опущен вниз 
как при обычной ходьбе. Следующий (второй) шаг 
(рис. 1, кадр 3) выполняется  с ускорением и длиннее 
предыдущего, в 3-ем шаге (рис. 1, кадр 4),  спортсмен-
ка подтягивает ногу, находящуюся сзади, и выполняет 
подскок вверх отталкиваясь одной ногой (рис. 1, кад-
ры 4, 5, 6) и приземляться на две ноги, расстояние 
между стопами около 5-7 см. Таким образом, толчко-
вая нога оказывается несколько сзади на расстоянии 
35-40 см от края доски, шаг 4. Все дальнейшие дей-
ствия, можно сказать, происходят на краю доски. 
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Рис. 1 – Первый вариант выполнения разбега-наскока на трамплине (5 шагов плюс наскок) 
 
При напрыгивании на толчковую ногу, руки на 4– 

5 шаге отводятся назад, подготавливаясь к выполне-
нию махового движения при отталкивании с толчко-
вой ноги (рис. 1, кадр 11-12). И при выполнении сле-
дующего (6-го) шага в подскок выносятся через перед 
вверх. После приземления на две ноги выполняется 
высокий прыжок вверх немного вперед, во время ко-
торого спортсмен меняет ноги местами и приземление 
происходит на одну толчковую ногу, во время продав-
ливания доски перед толчком, руки отводятся назад, и 
там задерживаются максимально долго. При призем-
лении на одну ногу руки делают маховое движение 
вверх через перед - в стороны, при этом другая нога 
сгибается в коленном и тазобедренном суставах (рис 1, 
кадр 13). Далее отталкивание с края доски выполняет-
ся также как при «обычном» наскоке, то есть правая, 
согнутая в колене нога, выполняет мах вперед вверх, 
выпрямляясь в верхней точке, и из этого положения 
(14) спортсменка готовится к выполнению отталкива-
ния с края трамплина для выполнения прыжка.  

Таким образом, при движении по трамплинной 
доске спортсменка выполняет раскачивание трампли-
на, двумя подскоками. Первый подскок происходит на 
третьем и четвертом шаге, а второй на 5-ом, увеличи-
вая тем самым колебания доски и возможность ис-
пользования его упругих сил при отталкивании.  

Вариант 2. Выполняется всего с 4 шагов + наскок 
(рис. 2).  

Первый шаг выполняется также в виде обычной 
ходьбы, руки начинают работать только на втором ша-
ге, они отводятся назад. Второй шаг значительно 
длиннее первого, а 3-ий шаг выполняется слегка со-
гнутыми ногами и в конце шага выполняет отталкива-
ние (рис. 2, кадры 5, 6, 7) со сменой местами ног 
(рис. 2, кадры 7, 8) (перепрыжка) с приходом на толч-
ковую ногу с которой выполняется отталкивание для 
наскока (рис. 2, кадры 9, 10, 11). При этом в воздухе 
ноги меняются местами, руки отводятся назад и за-
держиваются. На рисунке 12 показан приход спортс-
менки на край доски для выполнения прыжка (рис. 2, 
кадр 12). 

Нужно отметить, что такой вариант разбега-наскока 
выполняется как женщинами, так и мужчинами. Ва-
риант 3 выполняется только мужчинами. 

Таким образом, в данном варианте раскачивание 
трамплина происходит на 2–4 шаге. Постановка толч-
ковой ноги происходит также, как и в предыдущем 
варианте за 30–40 см. от края трамплина. 

Вариант 3. Разбег-наскок начинается с закреплен-
ного конца трамплина. В этом наскоке 4 шага и 
наскок (рис. 3.) 

Первый шаг – обычный шаг, как при ходьбе, руки 
выводятся вперед (рис. 3, кадр 2).  
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Рис. 2 – Второй вариант выполнения разбега-наскока на трамплине (4 шага плюс наскок) 

 
Второй шаг чуть шире, но выполняется так же с перекатом с пятки на косок, руки отводятся назад (рис. 3, 

кадр 3).  
На 3-ем шаге выполняется подсед и прыжок со сменой ног и приходом на толчковую ногу для выполнения 

наскока (рис. 3, кадр 4-5). Причем этот шаг значительно длиннее предыдущих шагов и похож на беговой, так 
как присутствует фаза полета (рис. 3, кадр 5, 6, 7, 8). 

И четвертый шаг самый важный в этом разбеге-наскоке, так как именно он обеспечивает высоту, с которой 
спортсмен приходит на край доски (рис. 3, кадр 8).   

Спортсмен, сильно отталкиваясь вверх-вперед ногой, которая после 4-его шага была впереди, в воздухе меняет 
ноги местами, отводя руки назад, приземляется на толчковую ногу почти на самый край доски. Затем продавли-
вает трамплин максимально вниз, при этом другая нога, чуть согнутая в коленном суставе и отведена назад, 
«ждет» когда трамплин придет в нижнее положение. В нижнем положении трамплина упругие силы трамплина 
начинают работать, выбрасывая спортсмена вверх. Маховая нога, в это время, сгибаясь в коленном и тазобедрен-
ном суставах, выполняет быстрое движение вверх (примерно до угла в 90 градусов). В это время руки также вы-
полняют мах вверх (рис. 3, кадр 10-11). Из этого положения спортсмен падает на край доски для выполнения 
отталкивания двумя ногами для выполнения прыжка (рис. 3, кадр 12). 
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Рис. 3 – Третий вариант выполнения разбега-наскока на трамплине (наиболее характерен для мужчин) 

 
Выводы 

Проведенный анализ техники выполнения разбега - 
наскока позволил выявить три основные варианта. 
При этом были выявлены различия исполнения разбе-
га-наскока женщинами и мужчинами.  

Самый популярный разбег-наскок, выполняемый 
девушками, состоит: 

Из 4–5 шагов не считая наскока. 
Всегда начинается с прикрепленного конца трам-

плина. 
Подскок («перепрыжка») выполняется с двух почти 

соединенных ног. 
Толчковая нога ставится почти на край трамплина 

(max 20 см). 
Далее выполняется «наскок» – отталкивание с од-

ной (толчковой) ноги, как при выполнении «обычного» 
разбега-наскока с приходом на край для выполнения 
прыжка. 

Можно с уверенностью сказать, что для женщин 
разбег-наскок с «перепрыжкой» более эффективен 
обычного разбега-наскока. Этот наскок позволяет уве-
личить высоту прыжка больше, а, следовательно, и 
увеличить сложность соревновательных программ.  

Новый разбег-наскок для мужчин не так сильно 
влияет на высоту отталкивания, программа прыжков 

на соревнованиях между спортсменами, выполнявши-
ми «обычный» разбег-наскок и разбег-наскок с «пере-
прыжкой» почти не отличается. Следует отметить, что 
«новый» разбег-наскок, по нашим наблюдениям, менее 
стабилен, по сравнению с «обычным». Именно поэтому 
большая часть мужчин выполняет обычный разбег-
наскок. Описанный выше наскок имеет много вариа-
ций, но самое главное в данном наскоке, это выполне-
ние раскачивания доски для увеличения амплитуды 
его колебания для увеличения инерционных сил при 
отталкивании.  

Основные погрешности в выполнении «нового» раз-
бега-наскока наблюдаются в моменты выполнения пе-
репрыжки на толчковую ногу для выполнения наско-
ка. При этом случаются потери равновесия в момент 
приземления на трамплин.  Для стабильного выполне-
ния «нового» разбега-наскока необходимо совершен-
ствовать сохранение равновесия в момент выполнения 
раскачивания трамплина, выполнения «перепрыжки» 
и точность приземления на край трамплина.  
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Abstract. In diving from a springboard, an increase in the complexity of jumps is possible only with an increase in 

the time to perform the jump, which, in turn, is associated with an increase in the height of the athlete's departure 
when pushing off. The run-up is aimed at performing a more effective repulsion and increasing the height of depar-
ture. The run-up allows the jumper to accumulate kinetic energy even before the start of repulsion, which at the mo-
ment of repulsion he converts into potential energy - to increase the forces that ensure the height of departure and 
rotation of the body around the transverse axis. The technique of performing a run-up was described in the works of 
Efimova S. P., Gorokhovsky L. Z. Tikhonov V. N., and Raspopova E. A. [1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8]. 

In recent decades, coaches have begun to experiment using new techniques for performing this phase of the jump 
to increase the elastic forces of the springboard when pushing off. However, studies aimed at studying the kinematic 
characteristics of the "new" run-up-the-rush to perform ski jumps are not enough [7, 9]. In this regard, this article is 
devoted to the study of options for performing a new run-up-a jump on a springboard. Materials. Kinematic charac-
teristics of the options for performing a run-up on a springboard in diving by athletes participating in the 2019 
World Championship. Research methods. Analysis of scientific literature, analysis of video materials, methods of 
mathematical statistics. Results. The main results of the study include determining the popularity of performing this 
run-up among athletes. Options for performing this phase of the jump by men and women. Conclusion. Three main 
variants of performing a "new" run-up are identified: the number of steps in a "new" run-up; possible variations of 
performing a "jump-up" in a new run-up; the distance of setting the push leg from the edge of the springboard to 
perform a jump. 
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Аннотация. В статье представлена технология построения тренировочного процесса на основе совмещения 

предметной и физической подготовки. Отличительной особенностью художественной гимнастики являются 
упражнения с различными предметами. Они составляют основное содержание технической подготовки гимна-
сток, выступающих как в индивидуальных, так и в групповых упражнениях. В программных требованиях Меж-
дународной Федерации гимнастики в системе оценки исполнительского мастерства гимнасток произошли значи-
тельные изменения. В связи с отменой максимальной оценки за «трудность», сложность и скорость соревнова-
тельной композиции возросли в несколько раз. Возникла потребность в модернизации тренировочного процесса 
спортсменок, выступающих в групповых упражнениях по художественной гимнастике. Предложена инновацион-
ная технология совмещения предметной и физической подготовки в тренировочном процессе гимнасток, высту-
пающих в групповых упражнениях. Данная технология раскрывает последовательность применения средств и 
методов тренировки на всех этапах годичного цикла их подготовки. 

Ключевые слова: групповые упражнения, предметная подготовка, физическая подготовка, технология, худо-
жественная гимнастика 
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Введение© 

Подготовка гимнасток имеет многогранное содер-
жание, ориентирующее ее на требования, предъявляе-
мые к исполнительскому мастерству [2; 10]. Специали-
стами отмечается динамичный и функционально за-
мкнутый характер структуры подготовки, который 
обеспечивает целенаправленный перевод подготовлен-
ности с одного уровня на другой, достигаемый на осно-
ве приведения спортивной тренировки в соответствии с 
повышением требований к спортивному мастерству 
спортсменок [3; 4; 6; 9]. Цель исследования заключа-
ется в разработке и научном обосновании технологии 
совмещения предметной и физической подготовки 
гимнасток, выступающих в групповых упражнениях. 
Методами исследования послужили анализ и обобще-
ние научной литературы, педагогическое наблюдение 
за ходом тренировочного процесса, опрос специалистов 
в виде анкетирования и бесед. 

 
Результаты 

В ходе проведенного анализа «предметной» подго-
товки в тренировочном процессе гимнасток, специали-
зирующихся в групповых упражнениях, нами было 
установлено, что тренеры редко используют данный 
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компонент технической подготовки. В основном про-
цесс совершенствования техники работы с предметом 
происходит в композиции вместе с элементами трудно-
сти тела, а также в соединениях различных комбина-
ций и в процессе тренировки самой соревновательной 
композиции.  

В ходе опроса специалистов было выявлено, что ве-
сомым фактором, определяющим необходимость сов-
мещения предметной и физической подготовки, явля-
ется обеспечение надежности выполнения специфиче-
ских групп трудности в групповых упражнениях, как 
в тренировочном, так и соревновательном процессе. 
Этому поспособствовали острейшая конкуренция на 
международной арене и рост сложности и технического 
мастерства гимнасток, что увеличивает вероятность 
появления ошибок и причин их возникновения, а 
также срывов в экстремальных условиях соревнований 
[5; 7; 8]. Нами была предложена технология совме-
щенного применения предметной и физической подго-
товки в тренировочном процессе групповых упражне-
ний, целью которого является: достижение планируе-
мого качества спортивной тренировки; повышение 
уровня технической и физической подготовленности 
гимнасток; надежность бросковых действий с предме-
том и последующей ловли; направленность на дости-
жение наивысших результатов (рис. 1).  
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Рис. 1 – Технология построения тренировочного процесса на основе совмещения предметной и физической подготовки 
 

Задачами применения данной технологии в трени-
ровочном процессе являлись: 

− повышение спортивного мастерства гимнасток; 
− повышение уровня физических способностей 

гимнасток; 
− обеспечение стабильного выполнения перебро-

сок и сотрудничеств в тренировочном и соревнователь-
ном процессе гимнасток; 

− обеспечение психологической готовности к со-
ревновательной деятельности. 

Данная технология применялась в ходе подготови-
тельного и соревновательного периодов годичного цик-
ла тренировки гимнасток. 

В подготовительном периоде годичного цикла зна-
чительное внимание уделялось становлению спортив-
ной формы, освоению новых и совершенствованию ра-
нее приобретенных специальных двигательных умений 
и навыков. Много внимания уделялось развитию фи-
зических способностей, совершенствованию техниче-
ского мастерства гимнасток. Пристальное внимание 
уделялось становлению техники бросковых действий, а 
также технике ловли предмета. Для данного периода 
были разработаны несколько комплексов, они отлича-

лись по специфике двигательных действий характер-
ных для каждого предмета, согласно их особенностям. 
Постепенно увеличивался объем нагрузки, а с приобре-
тением двигательного навыка постепенно возрастала 
интенсивность и скорость выполнения движений. 

В соревновательный период годичного цикла основ-
ное внимание уделялось сохранению ранее приобре-
тенной спортивной формы. Главная цель данного пе-
риода состояла в достижении максимального результа-
та гимнасток [1].  Комплексы были направлены на 
поддержание высокого уровня физических способно-
стей гимнасток, а также специальных двигательных 
умений и навыков. В комплекс входили соревнова-
тельные и специальные подготовительные упражнения 
с целью повышения психологической готовности гим-
насток в условиях соревнований. Объем нагрузки по-
степенно снижался и стабилизировался к соревновани-
ям, интенсивность возрастала. Значительное внимание 
уделялось качественному исполнению двигательных 
действий с предметом. 

В результате применения данной технологии было 
достигнуто устойчивое развитие спортивного мастер-
ства у гимнасток, направленное на такое системное 

ТЕХНОЛОГИЯ СОВМЕЩЕНИЯ ПРЕДМЕТНОЙ И ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

Подготовительный 
период 

Соревновательный 
период 

Цель: становление 
спортивной формы 
освоение новых и со-
вершенствованию ра-
нее приобретенных 
специальных двига-
тельных умений и 
навыков 

Цель: сохранение ра-
нее приобретенной 
спортивной формы, 
реализация макси-
мального результата 
гимнасток 

Задачи: 
1. Повышение спортивного мастерства гимнасток; 
2. Повышение уровня физических способностей гимнасток; 
3. Обеспечение стабильного выполнения перебросок и сотрудничеств в тренировочном 
и соревновательном процессе гимнасток; 
4. Обеспечение психологической готовности к соревновательной деятельности. 

 

Средства: 
Блок № 1 

– серии прыжков через скакалку;  
– комплексы силовых упражнений 
для рабочих групп мышц в соче-
тании с предметами и без предме-
тов. 

 
Блок № 2 

– комплексы в виде небольших 
комбинаций упражнений с пред-
метами в сочетании с бросковыми 
действиями и ловли различной 
вариативности. 

 
Блок № 3 

– развитие специальных двига-
тельных способностей. Направ-
ленность на совершенствование 
«трудности» тела (прыжки, пово-
роты, равновесия); 
– динамические элементы с вра-
щением.   

Б-1 

Б-2 

 

Б-3 

 

Б-1 

Б-2 

Б-3 

Методы:  
– увеличение объема 
двигательных дей-
ствий с предметом и 
без него; 
– увеличение брос-
ков и ловли 

– в передвижении; 
– в парах, тройках. 

Методы: 
– интенсивность 
выполняемых ДД на 
фоне качественного 
выполнения; 
– снижение объема 
ДД. 

– в передвижении; 
– в парах, тройках 
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свойство подготовки, как интегративность. Она обеспе-
чивала сбалансированную целостность тренировочного 
процесса на основе оптимального сочетания нагрузок 
разной направленности, а также повышения эффек-
тивности технического мастерства.  

Средствами и методами являлись комплексы, 
включающие три блока упражнений: 

− блок № 1, серии прыжков через скакалку раз-
личной сложности, комплексы силовых упражнений 
для рабочих групп мышц в сочетании с предметами и 
без предметов, они обеспечивали развитие гибкости, 
специальной выносливости, скоростно-силовых способ-
ностей. 

− блок № 2, включал комплексы в виде неболь-
ших комбинаций упражнений с предметами (фунда-
ментальные и нефундаментальные технические группы 
предметов) в сочетании с бросковыми действиями и 
ловли различной вариативности.  

− блок № 3 включал упражнения на развитие 
специальных двигательных способностей и был 
направлен на совершенствование элементов «трудно-
сти» тела (BD), входящих в состав соревновательной 
композиции (прыжков, преакробатических элементов, 
равновесий и поворотов).  

Таким образом, было доказано, что сопряженное 
развитие специальных физических качеств гимнасток, 
повышение эффективности и надежности техники дви-
гательных действий, формирование психической 
устойчивости к соревновательному стрессу достигается 
целевым выбором специализированных упражнений, 
отвечающих требованиям структуры соревновательной 
деятельности.  

 
Выводы 

В результате проведенных исследований была раз-
работана и научно обоснована технология совмещения 
предметной и физической подготовки гимнасток, вы-
ступающих в групповых упражнениях. Такое направ-
ление подготовки определяло логику тренировочного 
процесса, конкретизировало цели специальной подго-
товки, а также формировало сбалансированность, це-
лесообразность и рациональность. 
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Введение© 

Уровень синхронизации физической и технической 
подготовки (ФТП) может изменяться в зависимости от 
существующего этапа подготовки в соревнованиях. 
Критерии отбора информативных показателей синхро-
низации очень сложны, что необходимо учитывать 
тренерам в своей работе [1–3]. 

 
Основные положения 

Информативные критерии являются определяющи-
ми в качестве синхронизации физической и техниче-
ской подготовки. Эти признаки должны иметь высокие 
корреляционные связи с показателями, определяющи-
ми результативность в соревновательной деятельности 
гребцов. В практике подготовки к соревнованиям греб-

                                                           
© Федоровцева Е. И., Аганов С. С., Сурмило С. В., 
Мальцев Д. В., 2022 

цов имеется большой материал, который позволяет 
выделить минимально количество наиболее значимых 
показателей. Эти показатели отражают отдельные сто-
роны качества тренировочного процесса на основе син-
хронизации ФТП гребцов.  

Для решения этой задачи требуется соблюдение 
определенных условий: 

– необходимо иметь представление чего должны 
достичь гребцы при синхронизации ФТП; 

– следует выявить наиболее информативные по-
казатели готовности гребцов к соревновательной дея-
тельности. 

Вышеперечисленные условия подготовки и участия 
в соревнованиях спортсменов высокого уровня в ака-
демической гребле мало изучены. Для решения этого 
вопроса был проведен опрос ведущих тренеров страны 
по этой дисциплине, то есть по академической гребле 
[6–10]. В опросе приняло участи около 30 тренеров. 



Структура педагогических условий, необходимых для синхронизации физической и технической  
подготовки у квалифицированных спортсменов по академической гребле /  

Е. И. Федоровцева, С. С. Аганов, С. В. Сурмило [и др.] 

 

 
264 

 
Physical Culture and Health. 2022. № 1 (81) 

   

 

Результаты этого исследования представлены в табли-
це. 

 

Таблица – Ранговая структура педагогических условий, необходимых  
для синхронизации физической и технической подготовки у квалифицированных спортсменов 

по академической гребле (n=32, при W>0,81) 
 

Значимость 
(ранговое место) Педагогические условия 

Ранговый  
показатель % 

1 Обеспечение взаимосвязи тренировочного процесса с решаемыми задачами роста 
спортивного мастерства у гребцов 

27,2 

2 
Определение последовательности этапов подготовки к соревнованиям с учетом 
сложности задач соревновательной деятельности 

22,8 

3 
Использование методических приемов для синхронизации физической и техниче-
ской подготовки у гребцов 15,3 

4 Отработка технически правильного выполнения гребка веслом на финишном от-
резке дистанции в академической гребле 

14,7 

5 
Подбор средств и методов тренировки, для выравнивания уровня физической и 
технической подготовки у гребцов 

11,4 

6 
Постоянное поддержание высокой мотивации у членов команды гребцов к трени-
ровкам 8,6 

 
Установлено, что для эффективного развития ско-

ростной и силовой выносливости у гребцов необходимо 
использовать количественную информацию с анализом 
качественных сдвигов в их развитии. Эффективно раз-
вивать скоростную и силовую выносливость у гребцов 
– это значит правильно планировать тренировочный 
процесс и постоянно его корректировать с учетом до-
стигнутых результатов [4, 5].  

При проведении тренировочного процесса всегда 
нужно помнить о несоответствии плановых заданий с 
реальным состоянием уровня развития скоростной и 
силовой выносливости спортсменов.  

Главным условием повышения эффективности тре-
нировочного процесса является объективная оценка 
состояния качества скоростной и силовой выносливо-
сти, которая базируется на основе синхронизации 
ФТП.  

В зависимости от сроков проведения соревнований 
информация о показателях, характеризующих уровень 
развития скоростной и силовой выносливости у греб-
цов, а также технической готовности спортсменов, 
может быть подвержена большим корректировкам [11–
13]. 

Для улучшения качества тренировочного процесса у 
гребцов, специализирующихся в академической греб-
ле, будет главным научный подход к рассмотрению 
силовой и скоростной выносливости на основе синхро-
низации ФТП. Это позволит выявить пути улучшения 
качества тренировочного процесса у гребцов.  

Таким образом, объективная оценка состояния ка-
чества развития скоростной и силовой выносливости на 
основе синхронизации ФТП является одним из глав-
ных условий повышения эффективности тренировочно-
го процесса гребцов. В ходе тестирования учитываются 
все стороны подготовки к соревнованиям гребцов. 

Основной научный подход к рассмотрению развития 
скоростной и силовой выносливости на основе синхро-
низации ФТП позволяет выявить пути улучшения ка-
чества тренировочного процесса у гребцов.  

Исследуя вопросы синхронизации двигательных 
навыков в гребле и развития скоростной и силовой 
выносливости, необходимо дифференцировать общие 
основы подготовки гребцов к соревнованиям.  

Использование педагогических средств и методов 
при формировании технических навыков правильного 
выполнения гребка и при развитии скоростной и сило-
вой выносливости требует учета вопросов согласования 
используемых упражнений по нагрузке. Ибо получае-

мая организмом гребцов нагрузка при выполнении 
гребка и при развитии скоростной и силовой выносли-
вости может значительно отличаться [15–17].  

Установлено, что нагрузка, получаемая в результа-
те применения разнонаправленных упражнений, 
должна согласовываться с целью синхронизации ФТП 
у гребцов.  

Согласованность применения методов развития ско-
ростной и силовой выносливости и методов формиро-
вания навыков правильного выполнения гребка явля-
ется основным направлением применения упражнений 
для синхронизации ФТП у гребцов [23–25].  

Синхронизация ФТП должна опираться на понима-
ние физиологической природы двигательных способно-
стей гребцов и качественной работы их нервно-
мышечного аппарата. 

Таким образом, развитие скоростной и силовой вы-
носливости у гребцов на основе синхронизации их 
ФТП возможно лишь на основе оценки функциональ-
ной целостности организма гребцов и их двигательных 
способностей при подготовке к соревновательной дея-
тельности.  

Практика показала, что в результате синхрониза-
ции ФТП в организме гребцов происходят следующие 
адаптационные перестройки [22]: 

– улучшение возможностей ЦНС создавать вы-
сокую мощность мышечной деятельности во время со-
ревновательной деятельности; 

– обеспечение мощной специализации нервно-
мышечного аппарата, обеспечивающего необходимую 
координацию, точность и ритм движений во время 
прохождения дистанции у гребцов на основе высокого 
уровня развития скоростной и силовой выносливости; 

– увеличение мощности систем энергообеспече-
ния напряженной мышечной деятельности во время 
прохождения дистанции на соревнованиях. 

Качество синхронизации ФТП у гребцов обычно 
связывают с уровнем развития у них скоростной и си-
ловой выносливости. 

Установлено, что двигательные способности и уро-
вень развития скоростной и силовой выносливости у 
гребцов могут быть выражены умением рационально 
распределять свои силы по дистанции, сохраняя темп, 
ритм и структуру выполнения гребка при выполнении 
финишного рывка в соревновательной борьбе [18–21]. 

Следует помнить, что двигательные действия греб-
цов в академической гребле могут осуществляться 
лишь на основе согласования мышечных усилий с воз-
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действием внешних сил – силы сопротивления воды и 
силы ветра. От воздействия этих сил во многом зави-
сит конечный результат гребцов на соревнованиях.  

Скорость преодоления дистанции в значительной 
мере определяется способностью гребцов к активному 
расслаблению мышц во время прохождения дистан-
ции. Расслабление мышц во время прохождения ди-
станции на соревнованиях представляет собой неотъ-
емлемую часть качества выполнения гребка квалифи-
цированными спортсменами по академической гребле. 
Установлено, что синхронизация ФТП способствует 
формированию более совершенного механизма рас-
слабления мышц у гребцов [14, 26, 27].  

Выводы 
Следует отметить, что синхронизация ФТП у греб-

цов ведет к созданию предпосылок для полноценного 
использования скоростной и силовой выносливости за 
счет формирования навыка расслабления мышц во 
время правильного выполнения гребка.  
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Abstract. The article substantiates the pedagogical conditions necessary for synchronizing physical and technical 

training in qualified rowing athletes. These include: ensuring the relationship of the training process with the solved 
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taking into account the complexity of the tasks of competitive activity, using methodological techniques to synchro-
nize physical and technical training among rowers. Important conditions are: working out the technically correct per-
formance of the rowing paddle at the finishing segment of the distance in rowing; selection of tools and methods of 
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among members of the rowing team for training. 
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Аннотация. В статье рассмотрены некоторые тактические особенности применения боевых приёмов борьбы со-

трудниками ОВД. Успешное решение задач правоохранительной деятельности зависит от эффективности и обос-
нованности применения физической силы и боевых приёмов борьбы в адрес правонарушителя. В процессе трени-
ровки сотрудники должны достичь такого уровня освоения боевых приёмов борьбы, который обеспечит им физи-
ческое превосходство над правонарушителем, оказывающим сопротивление к задержанию. Для успешной разно-
сторонней подготовки сотрудника ОВД в процессе тренировки основной упор делается на совершенствование сле-
дующих видов комбинационных техник: рук, ног, рук и ног, бросков, в партере и их сочетание. Важнейшей за-
дачей освоения боевых приёмов борьбы и тактических особенностей их применения является осуществление пра-
вильного выбора варианта силового воздействия на правонарушителя, который должен быть сообразен степени 
противодействия, оказываемого правонарушителем. 

Ключевые слова: боевые приёмы борьбы, двигательный акт, правонарушитель, сопротивление 
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Постановка проблемы© 

Проблема профессиональной подготовки сотрудни-
ков ОВД в контексте применения физической силы и 
боевых приемов борьбы не теряет своей актуальности 
ввиду ее значимости в ситуациях оперативно-
служебной деятельности, для которых характерны экс-
тремальность и непредвидимость последствий. 

Успешное решение служебных задач сотрудниками 
ОВД зависит от уровня их физической подготовленно-
сти и эффективного применения боевых приемов борь-
бы в адрес правонарушителя. 

Эффективное применение боевых приемов борьбы 
сотрудниками ОВД обусловлено структурой приема, а 
не техническими аспектами его выполнения [4, с. 107; 
1, с. 57]. Структуру приемов рукопашного боя состав-
ляют рукопашные схватки и единоборства с противни-
ком. Методику обучения тактическим основам состав-
ляют подготовительные действия, нападение и оборо-
на. При обучении подготовительным действиям у со-
трудников полиции формируются умения создавать 
благоприятные условия для успешного проведения 
нападения и обороны. Обучение нападению способству-
ет обеспечению победы над противником. В процессе 
обучения навыкам обороны формируются умения от-
ражения нападения со стороны антиобщественных 
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элементов в сочетании с ответными нападениями на 
них. 

 
Методология исследования 

Важнейшим звеном системы обучения применению 
боевых приемов борьбы сотрудников ОВД является 
освоение комбинации.  

Тренировочный процесс направлен на такой уро-
вень освоения комбинации, при котором увеличивается 
скоростно-силовая структура их выполнения. При ра-
боте с ассистентом атакующий формирует навыки кон-
троля своих действий и дистанции, а защищающий – 
совершенствует технику и навыки реальной защиты.  

Для обеспечения разносторонней подготовки со-
трудника ОВД в процессе тренировки основной упор 
делается на совершенствование следующих видов ком-
бинационных техник: рук, ног, рук и ног, бросков, в 
партере и их сочетание. Совершенствование техники 
предполагает отработку тактики ведения единоборств в 
зависимости от индивидуальной подготовки сотрудни-
ка полиции [3, с. 152].  

При устойчивом навыке применения боевых прие-
мов борьбы обеспечивается «эффективное задержание 
и сопровождение правонарушителя, оказывающего 
силовое сопротивление. Сопровождением правонару-
шителя является способ его доставки до ближайшего 
ОВД в обстановке, позволяющей двигаться в полный 
рост. При этом руки задержанного сковываются 
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наручниками, либо связываются. Кроме того, сопро-
вождение может осуществляться под воздействием бо-
левого приема, который применятся для исключения 
сопротивления или побега задержанного» [1, с. 58-62]. 

Основными видами тактики при ведении единобор-
ства с правонарушителем, оказывающим сопротивле-
ние, являются наступательная, контратакующая, обо-
ронительная и смешанная.  

Для наступательной тактики характерна высокая 
активность в схватке, захват инициативы, физическое 
изматывание противника и подавление его воли. При-
менение контратакующей тактики обусловлено ис-
пользованием благоприятных моментов в ходе атаку-
ющих действий противника, а также ретракцией ранее 
запланированных двигательных актов. Целью оборо-
нительной тактики являются защитные действия, без 
проявления активности в схватке. Оборонительную 
тактику применяют для восстановления сил, а также в 
случаях, когда необходимо выиграть время. В данном 
случае к противнику применяются атакующие дей-
ствия в случае допущения им явной ошибки. В отно-
шении смешанной тактики следует отметить ее 
направленность на умелое сочетание трех предыдущих 
и эффективность е применения напрямую зависит от 
физической подготовленности сотрудника ОВД [6, с. 
80; 8, с. 225; 7, с. 273].  

Успеху силового задержания правонарушителя спо-
собствует неожиданное проведение боевого приема 
борьбы в адрес правонарушителя, чтобы застать его 
врасплох путем применения серии расслабляющих 
ударов, бросков, болевых или удушающих приемов. 
Задержание правонарушителя является одним из про-
стых и безболезненных приемов, отличающихся высо-
кой эффективностью, поскольку позволяет полностью 
контролировать задержанного, используя болевые 
ощущения. Следует помнить, что освоение боевых при-
емов борьбы и тактических особенностей их примене-
ния должно быть построено на избрании правильного 
варианта силового воздействия на правонарушителя, 
применение которого должно быть оправданным в 
складывающейся оперативной обстановке и соответ-
ствовать принципу законности и правомерности при-
менения физической силы. Вместе с тем, применение 
боевого приема зачастую связано с риском причинения 
тяжких телесных повреждений, а в некоторых случаях 
и с угрозой жизни для человека, поэтому он должен по 
силе и тактике соответствовать степени противодей-
ствия, оказываемого правонарушителем [2, с. 138-139; 
5, с. 146].  

На основании собственного педагогического опыта 
хотим отметить, что не все боевые приемы борьбы, 

представленные в Наставлении по организации физи-
ческой подготовки в органах внутренних дел РФ, 
успешно осваиваются и применяются в экстремальных 
ситуациях. Поэтому при организации учебно-
тренировочного процесса перечень приемов оптимизи-
руется с учетом особенностей их применения в реаль-
ных ситуациях служебной деятельности. При этом, 
основной упор делается на простых и универсальных 
приемах, применение которых наиболее эффективно. 
Успешному решению задач силового пресечения про-
тивоправных действий способствует уверенное владе-
ние 4-8 приемами и их комбинацией. К таким прие-
мам относятся захваты, блоки, защита и броски.  

Следует принимать во внимание, что сотрудники 
ОВД зачастую проигрывают в технической и физиче-
ской подготовке преступникам, поэтому при обеспече-
нии личной безопасности необходимо в схватке прояв-
лять находчивость и быстроту реакции. Решение дан-
ной задачи лежит в плоскости использования специ-
альной тренировки, организованной в условиях, при-
ближенных к реальным ситуациям служебной дея-
тельности (моделирование ситуации).   

Таким образом, в перечень боевых приемов борьбы, 
способствующих задержанию правонарушителя, следу-
ет включить: атакующие и защитные действия; вы-
полнение захватов и освобождение от них; удары ру-
ками, ногами, головой и их комбинации; болевые при-
емы (загиб руки, скручивание руки внутрь или нару-
жу, дожим кисти); приведение противника в положе-
ние лежа, надевание наручников, наружный досмотр, 
сопровождение; бросковая техника; защита от ударов; 
действие с напарником или в составе группы.  

 
Выводы 

В заключение отметим, что важнейшей задачей 
освоения боевых приемов борьбы и тактических осо-
бенностей их применения является осуществление 
правильного выбора варианта силового воздействия на 
правонарушителя. Применение избранного алгоритма 
действий должно быть оправданным в складывающей-
ся оперативной обстановке и соответствовать принципу 
законности и правомерности применения физической 
силы. Вместе с тем, применяемый прием должен по 
силе и тактике соответствовать степени противодей-
ствия, оказываемого правонарушителем.  
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Аннотация. Обоснованы показатели, определяющие эффективность выполнения подачи квалифицированными 

волейболистами. Установлено, что эффективность использования подачи квалифицированными волейболистами 
зависит от правильного подброса мяча по высоте перед собой, при выполнении подачи; наличия зрительного кон-
троля над мячом на протяжении всего этапа выполнения подачи; максимального сокращения времени контакта 
кисти с мячом; придания мячу максимальной вибрации при выполнении подачи. Максимальное напряжение ки-
сти при выполнении подачи с отведением большого пальца в сторону тоже играет значительную роль в повыше-
нии эффективности выполнения подачи. Значимой научной задачей является выявление наиболее эффективных 
технических компонентов, необходимых для выполнения подачи у квалифицированных волейболистов. С целью 
решения данной задачи был проведен анализ корреляционной связи эффективности выполнения подачи квали-
фицированными волейболистами с основными разновидностями игры одной рукой в нападении. 

Ключевые слова: показатели; квалифицированные волейболисты; игра одной рукой; эффективность выполне-
ния подачи. 
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Введение© 

В современной игре подача может использоваться 
как средство активного нападения, тактической зада-
чей которого является непосредственный выигрыш 
очка или затруднение тактических действий соперни-
ка. Если команда выигрывает подачу, то выигрывает 
очко и как следствие берет на себя дальнейшую ини-
циативу в игре. Подача выполняется из аута (игрок 
выполняет данный прием за задней линией площадки) 
путем подброса мяча и удара по нему рукой, переправ-
ляя мяч на сторону противника. Подача должна быть 
выполнена в течение 5 секунд после свистка судьи на 
вышке. 

 
 

                                                           
© Чечёткина И. Ю., Мальцев Д. В., Аганов С. С., 
Сурмило С. В., 2022 

Основные положения 
Подача – это единственный элемент, который зави-

сит исключительно от подающего мяч спортсмена. Хо-
рошей подачей можно решить ряд игровых задач, по-
дав подачу навылет – выиграть очко эйсом, затруднить 
прием, лишить соперника организовать тактико-
комбинаторную атаку, тем самым дать возможность 
блокирующим наилучшим образом осуществить за-
щитные действия. Поэтому значимой научной задачей 
является выявление наиболее эффективных техниче-
ских компонентов, необходимых для выполнения по-
дачи у квалифицированных волейболистов. С целью 
решения данной задачи нами был проведен анализ 
корреляционной связи эффективности выполнения 
подачи квалифицированными волейболистами с основ-
ными разновидностями игры одной рукой в нападении 
[4]. Всего в исследовании приняло участие 23 испыту-
емых. Результаты этого исследования представлены в 
таблице. 
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Таблица 1 – Анализ корреляционной связи эффективности выполнения подачи квалифицированными  
волейболистами с основными техническими ее компонентами (п=23) 

 
№ 
п/п 

Технические компоненты, необходимые для выполнения подачи Эффективность выполнения 
подачи 

1 Правильный подброс мяча по высоте перед собой, при выполнении подачи +0,79 
2 Наличие зрительного контроля над мячом на протяжении всего этапа выполнения 

подачи 
+0,63 

3 Максимальное сокращение времени контакта кисти с мячом +0,57 
4 Придание мячу максимальной вибрации при выполнении подачи +0,48 
5 Максимальное напряжение кисти при выполнении подачи с отведением большого 

пальца в сторону 
+0,39 

 
В современном мужском волейболе в основном ис-

пользуется силовая подача в прыжке, по сути, напа-
дающий удар с задней линии [9, 10]. Подача (концовка 
партии) может решить исход сета, матча. Зачастую, 
когда преимущество над соперником невелико, игроки, 
при выполнении подачи, совершают типичные ошиб-
ки, такие как: неправильный подброс мяча, отсутствие 
зрительного контроля над мячом, длительное сопро-
вождение мяча кистью. Таким образом, в состоянии 
психологического перенапряжения, спортсмен не 
справляется с внутренним состоянием и допускает 
технические ошибки [1–8].  

При выполнении подачи игрок осуществляет замах 
одной (правой или левой) рукой с отведением плеча 
назад в плоскости будущего ударного движения из 
устойчивого положения на двух ногах, где вперед вы-
носится нога, противоположная руке, выполняющей 
ударное движение. При осуществлении удара по мячу 
кисть должна быть напряжена, сложена в форме ло-
патки, большой палец отведен в сторону. В момент 
удара кисть является продолжением предплечья [11–
13].  

Среди разновидностей подач следует выделить: 
верхние, боковые и нижние; планирующие и скорост-
ные (силовые); с места и в прыжке. Следует оговорить-
ся, что в современном волейболе боковые верхние и 
нижние подачи практически перестали использовать-
ся. Популярными являются силовые (особенно для 
мужских команд) и планирующие подачи как с места, 
так и в прыжке. Планирующие подачи является гроз-
ным оружием и занимает особое место.  

Отличительной особенностью «планера» является 
его непредсказуемость, а также отсутствие какого-либо 
вращения во время полета мяча. Траектории «плане-
ра» делятся на два вида: мяч может оборваться вниз 
(вверх), уйти в сторону, «болтающийся» в некотором 
коридоре. Задача волейболиста придать мячу макси-
мальную вибрацию. Планирующая подача из глубины 
площадки подхватывается большим потоком воздуха, 
что значительно затрудняет ее прием. 

Верхняя прямая планирующая подача имеет сход-
ство с верхней прямой подачей с вращением мяча. 
Вместе с тем при выполнении «планера» важно соблю-
дать ряд условий, а именно: подброс мяч должен вы-
полняться без вращения и не должен быть высоким; 
при замахе значительно уменьшать амплитуду движе-
ния, что обеспечивает точное попадание мяча при уда-
ре в нужное место. Удар по мячу должен производить-
ся центром плоской напряженной ладони и не созда-
вать вращающего эффекта. Ударное движение должно 
быть очень быстрым, резким. При ударе мяч должен 

получить высокую начальную скорость полета (около 
17 м/с), иначе он не будет планировать. Контакт кисти 
с мячом должен быть мгновенным (сопровождающее 
движение отсутствует) [14–17]. 

Скоростная подача в прыжке – одно из важнейших 
средств атаки, овладение совершенной техникой кото-
рой позволит иметь преимущество. Важным элементом 
выполнения данного технического приема квалифици-
рованными волейболистами является подброс мяча. Он 
производится: рукой без вращения; бьющей рукой с 
вращением; небьющей рукой с вращением; небьющей 
рукой без вращения. Рекорд самой быстрой подачи 
установлен болгарским спортсменом Матей Казийски и 
составляет 132 км в час. 

Правильное выполнение скоростной верхней пря-
мой подачи с вращением мяча производится с учетом 
некоторых требований, а именно, необходимо учиты-
вать амплитуду замаха (либо использовать предвари-
тельный замах) мяча; в ударном движении увеличить 
длину пути руки, использовать направляющую работу 
кисты руки, при этом кисть должна занимать посто-
янное положение; постепенно наращивать скорость 
движения руки, чтобы к моменту удара она была мак-
симальной [18–21]. 

В практике применяется укороченная подача, при 
которой мяч на сторону противника опускается на рас-
стоянии 1 – 2 м (в районе трехметровой линии). Такая 
подача не требует больших усилий, она коварна, так 
как соперники не всегда способны переместиться из 
глубины площадки к сетке и довести мяч до связую-
щего игрока. 

При организации тренировочного процесса волейбо-
листов высшей квалификации необходимо акцентиро-
вать внимание на развитие силы мышц верхнего пле-
чевого пояса и спины (сгибания и разгибания рук в 
упоре лежа; упражнения с эспандером (жгутом) с ими-
тацией подачи; отведение и приведение рук с отягоще-
нием). Технически данный прием отрабатывается на 
точность по зонам либо после физической нагрузки в 
заранее определенную зону [21–25]. 

 
Выводы 

Вышеуказанные показатели позволяют оценить 
степень эффективности выполнения подачи волейболи-
стами высшей квалификации. 
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Аннотация. Â ñòàòüå ïîäíèìàåòñÿ ïðîáëåìà âûÿâëåíèÿ îñîáåííîñòåé ñòàíîâëåíèÿ è ðàçâèòèÿ â Ðîññèè âîåííî-
ïðèêëàäíîãî âèäà ñïîðòà «àðìåéñêèé ðóêîïàøíûé áîé» â 80-õ-90-õ ãã. XX âåêà. Óòâåðæäàåòñÿ, ÷òî, íåñìîòðÿ íà 
âîçðàñòàþùèé èíòåðåñ ó÷¸íûõ ê èçó÷åíèþ ïðîáëåì è ñâîåîáðàçèÿ ðàçâèòèÿ ÀÐÁ â íàøåé ñòðàíå, äî íàñòîÿùåãî 
âðåìåíè âîïðîñ îá îñîáåííîñòÿõ ñòàíîâëåíèÿ è ðàçâèòèÿ â Ðîññèè âîåííî-ïðèêëàäíîãî âèäà ñïîðòà «àðìåéñêèé 
ðóêîïàøíûé áîé» â 80-õ-90-õ ãã. XX âåêà â èñòîðèêî-ïåäàãîãè÷åñêèõ èññëåäîâàíèÿõ ñïåöèàëüíî íå ïîäíèìàëñÿ. 
Ðàñêðûâàåòñÿ îñîáåííîñòü ðåøåíèÿ îðãàíèçàöèîííûõ (ñîçäàíèå Ôåäåðàöèè ÀÐÁ è Îáùåðîññèéñêîé îáùåñòâåííîé 
îðãàíèçàöèè «Ôåäåðàöèÿ àðìåéñêîãî ðóêîïàøíîãî áîÿ Ðîññèè»), íîðìàòèâíî-ïðàâîâûõ (âêëþ÷åíèå ÀÐÁ â 
âîåííî-ñïîðòèâíóþ êëàññèôèêàöèþ è â Åäèíóþ âñåðîññèéñêóþ ñïîðòèâíóþ êëàññèôèêàöèþ, ðàçðàáîòêà ïðàâèë 
ñîðåâíîâàíèé, ïîëó÷åíèå ïðàâà íà ïðèñâîåíèå çâàíèÿ «Ìàñòåð ñïîðòà» è ñïîðòèâíûõ ðàçðÿäîâ), ó÷åáíî-
ìåòîäè÷åñêèõ (ïîäãîòîâêà èíñòðóêòîðîâ, ïîâûøåíèå êâàëèôèêàöèè òðåíåðîâ è ñóäåé, ðàçðàáîòêà ìåòîäè÷åñêèõ 
ðåêîìåíäàöèé ïî îðãàíèçàöèè òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà ïî ÀÐÁ), íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêèõ (ðàçðàáîòêà íàó÷íî-
òåîðåòè÷åñêèõ îñíîâ ÀÐÁ, îïðåäåëåíèå ìåòîäè÷åñêèõ àñïåêòîâ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà â ÀÐÁ êàê âîåííî-
ïðèêëàäíîì âèäå ñïîðòà) çàäà÷. Ðàññìàòðèâàþòñÿ äâà îñíîâíûõ íàïðàâëåíèÿ ðàçâèòèÿ ÀÐÁ - â Âîîðóæ¸ííûõ 
ñèëàõ, ñèëîâûõ ñòðóêòóðàõ Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè è ñðåäè äîïðèçûâíèêîâ è ó÷àùåéñÿ ìîëîä¸æè. Äîêàçûâàåòñÿ, 
÷òî äî 1979 ã. ñîçðåâàëè ïðåäïîñûëêè âîçíèêíîâåíèÿ ÀÐÁ â íàøåé ñòðàíå; â 80-õ ãã. - ïåðâîé ïîëîâèíå 90-õ ãã. 
XX âåêà â Ðîññèè ø¸ë ïðîöåññ ñòàíîâëåíèÿ àðìåéñêîãî ðóêîïàøíîãî áîÿ, à ñ 1994 ã. - ïðîöåññ ïîñòóïàòåëüíîãî è 
äèíàìè÷íîãî åãî ðàçâèòèÿ.

Ключевые слова: армейский рукопашный бой, военно-прикладной вид спорта, особенности становления и 
развития, 80-е–90-е годы XX века, Россия. 

Для цитирования: Ирхин В. Н., Ольденбургер Р. Ф. Анализ особенностей становления и развития в России во-
енно-прикладного вида спорта «армейский рукопашный бой» в 80–90-х гг. XX века // Культура физическая 
и здоровье. 2022 № 1. С. 277-279. DOI: 10.47438/1999-3455_2022_1_277. 

Введение© 
В настоящее время армейский рукопашный бой 

(АРБ) как военно-прикладной вид спорта пользуется 
большой популярностью не только в Вооруженных 
силах Российской Федерации, но и среди допризывни-
ков, в том числе и благодаря успехам отечественных 
рукопашников на международной спортивной арене. 
Являясь национальным видом спорта, АРБ способству-
ет эффективной военно-физической подготовке допри-
зывной и учащейся молодежи, формированию их 
национальной само идентичности, что особенно важно 
в условиях конфронтации нашей страны и коллектив-
ного Запада. Истоки АРБ как национальной ценности 
и средства формирования патриотического сознания 
подрастающего поколения России в научной литерату-
ре недостаточно раскрыты и лежат в исторической 
плоскости. Несмотря на возрастающий интерес ученых 

© Ирхин В. Н., Ольденбургер Р. Ф., 2022 

к изучению проблем и своеобразия развития АРБ в 
нашей стране [2. 5, 6, 9, 11], до настоящего времени 
вопрос об особенностях становления и развития в Рос-
сии военно-прикладного вида спорта «армейский руко-
пашный бой» в 80–90-х гг. XX века в историко-
педагогических исследованиях специально не подни-
мался. Возникла потребность в восполнении данного 
пробела. 

Формулировка цели статьи, ее актуальность 
Целью данной статьи является выявление особенно-

стей становления и развития в России военно-
прикладного вида спорта «армейский рукопашный 
бой» в 80–90-х гг. XX в. Актуальность исследования 
заключается в необходимости разрешения противоре-
чия между широким распространением АРБ среди 
определенных слоев населения (военнослужащие, по-
лицейские, представители спортивного рукопашного 
боя, учащаяся молодежь и др.), возрастающим интере-
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сом к данному виду спорта среди исследователей, с 
одной стороны, и, с другой стороны, недостаточной 
научной разработанностью вопросов становления и 
развития армейского рукопашного боя в России в 80–
90-х гг. XX века. 

 
Изложение основного материала статьи 

В течение шести десятилетий (с 20-х гг. по 70-е гг. 
XX века) в России шел сложный, противоречивый, 
поступательный процесс созревания АРБ [6]. Этому в 
немалой степени способствовали, принятые в 1978 г., 
наставления по физической подготовке Армии и Воен-
но-Морского Флота (НФП-78), в которых  на основе 
анализа тех изменений, которые произошли в военной 
технике и тактике ведения боевых действий, обнови-
лись принципы, задачи, содержание и последователь-
ность овладения военнослужащим характера ведения 
рукопашного боя в сочетании с применением огне-
стрельного оружия; методика обучения приемам руко-
пашного боя; распоряжения и команды, применяемые 
при таком обучении [10]. Этап предпосылок возникно-
вения АРБ завершился в 1979 году, когда в Каунасе 
прошел 1-й чемпионат ВДВ. По сути, был выполнен 
приказ командующего ВДВ, генерала армии В.Ф. Мар-
гелова, поставившего задачу разработать систему под-
готовки солдат-десантников к ближнему бою и проти-
востоянию нескольким противникам [8]. Но главное, 
данная подготовка способствовала морально-
психологической готовности десантников к непосред-
ственному соприкосновению с противником. После 
своего появления АРБ в течение 10 лет проходил апро-
бацию в ведущих воинских подразделениях. В 1989 г. 
АРБ был внедрен во все виды Вооруженных Сил СССР. 
Таким образом, на протяжении 80-х гг. АРБ в основ-
ном культивировался в воинских подразделениях. Что 
касается «гражданского» его направления, рассматри-
ваемый военно-прикладной вид спорта долгое время 
оставался под запретом на законодательном уровне для 
изучения не военными людьми, а также для примене-
ния вне служебной деятельности. Однако на рубеже 
80-х – 90-х гг. в школах рукопашного боя Т.Р. Касья-
нова, А.А. Кадочникова, Г.В. Попова и др., а также в 
многочисленных подпольных секциях под эгидой во-
сточных боевых искусств присутствовали достаточно 
существенно элементы АРБ [11]. 

Буржуазно-демократическая революция в России 
1991 г. актуализировала ценности национальных ви-
дов спорта, в том числе и АРБ. Не случайно в этом 
году в Ленинграде состоялся 1-й чемпионат Вооружен-
ных Сил по АРБ. В 90-х гг. прошлого века АРБ в 
нашей стране развивался динамично. Был решен ком-
плекс задач: организационных (создана Федерация ар-
мейского рукопашного боя (1992 г.); открыты предста-
вительства Федерация более чем в 50 регионах страны; 

в 1995 году создана Общероссийская общественная 
организация «Федерация армейского рукопашного боя 
России», нормативно-правовых, учебно-методических, 
научно-исследовательских задач; нормативно-
правовых (включение АРБ в военно-спортивную клас-
сификацию (1993-1996 гг.) и в Единую всероссийскую 
спортивную классификацию на (1997-2000 гг.); разра-
ботка в 1995 г. правил соревнований; получение права 
на присвоение звания «Мастер спорта» и спортивных 
разрядов); учебно-методических (подготовка инструк-
торов, повышение квалификации тренеров и судей; 
разработка на кафедре преодоления препятствий и ру-
копашного боя Военного института физической куль-
туры методических рекомендаций по организации тре-
нировочного процесса по АРБ); научно-
исследовательских: в трудах А.И. Алиханова, В.И. 
Андрейчук, С.М. Ашкинази, Ю.И. Блажко, Г.Н. Бло-
хина, И.Л. Борщева, Г.А. Бурцева, А.П. Варакина, 
И.Л. Ворщева, В.П. Гилева, Г.А. Злубко, В.В. Козака, 
А.А. Косачева, А.А. Ларионова, Р.А. Маматказина, 
А.Н. Потапчук, В.П. Старченкова, Н.А. Стешенко, 
Н.Г. Цед, А.Ю, Чихачева, В.А. Шейченко, Ю.А. Шу-
лика и др. разработаны научно-теоретические основы 
АРБ; представлено своеобразие физической подготовки 
военнослужащих и сотрудников спецслужб средствами 
АРБ; определены методические аспекты тренировочно-
го процесса в АРБ как военно-прикладном виде спорта 
и т.д. [1, 3, 4]. 

Если до 1994 г. АРБ обладал статусом военно-
прикладного вида спорта и культивировался только в 
армейских подразделениях, то с середины 90-х гг. он 
получил распространение среди допризывников и уча-
щейся молодежи, стал развиваться в странах СНГ и 
дальнего зарубежья. 

 
Выводы 

В 80-х гг. – первой половине 90-х гг. XX века в 
России шел процесс становления АРБ. Был накоплен 
ценный опыт проведения соревнований. АРБ был 
внедрен в программу обучения военнослужащих и впо-
следствии стал одной из основных форм их физической 
подготовки. В рассматриваемый период были решены 
принципиально важные организационные, норматив-
но-правовые, учебно-методические и научно-
исследовательские задачи. С 1994 г. происходил этап 
поступательного и динамичного развития двух основ-
ных направлений АРБ - в Вооруженных силах, сило-
вых структурах Российской Федерации и среди граж-
данских лиц. 
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fighting in our country, up to the present the question of the peculiarities of formation and development of the mili-
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sports categories); educational and methodical (instructor training, coaches and referees professional development, 
development of methodological and educational base of "Russian army-hand-to-hand fighting" in the branches of 
higher education). Two main directions of development of the army hand-to-hand fighting are considered - in the 
Armed Forces, power structures of the Russian Federation and among the pre-conscript and school youth. It is proved 
that until 1979 preconditions of army hand-to-hand fighting in our country were ripening; in 1980s - first half of 
1990s there was a process of army hand-to-hand fighting formation in Russia; since 1994 there was a process of its 
progressive and dynamic development. 
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Аннотация. В мировой практике сформировано четкое представление о финансовой грамотности, под которой 

понимается способность физических лиц управлять своими финансами и принимать эффективные финансовые 
решения в краткосрочном и долгосрочном периоде. Проведенные исследования и социологические опросы в рам-
ках реализации государственных программ по повышению финансовой грамотности населения показали, что 
уровень финансовой грамотности в Российской Федерации остается пока еще достаточно низким. Главная про-
блема, лежащая в основе сложившейся ситуации, связана с фрагментарным характером преподавания основ фи-
нансовой грамотности в образовательных организациях, точнее удалением из образовательных стандартов эконо-
мических дисциплин, а также с недостатком квалифицированных преподавателей основ финансовой грамотности. 
С целью выявления теоретических знаний у обучающихся о финансовых услугах и степени сформированности 
умений и опыта владения ими, получения информации о текущем состоянии финансовой грамотности, проблемах 
и потребностях студентов было проведено анкетирование обучающихся на базе физкультурного вуза. В ходе про-
ведения исследования были получены субъективные оценки уровня финансовой грамотности обучающихся в 
физкультурном вузе. Средняя оценка 3,3 балла позволяет судить об удовлетворительном уровне финансовой гра-
мотности. Студенты активно пользуются современными методами контроля и управления финансами, осознают 
важность финансовой грамотности в своей жизни. В ходе опроса было выявлено, что у многих обучающихся не 
сформированы навыки личного финансового планирования и формирования финансовых резервов на случай 
непредвиденных обстоятельств. Они плохо информированы о правах потребителей финансовых услуг и способах 
защиты своих прав. Авторы приходят к выводу о том, что на практике отмечается ситуация, при которой обуча-
ющиеся имеют определенные теоретические знания о финансовых услугах, однако не в достаточной степени 
сформированы умения и опыт владения ими. При этом, чем чаще студенты пользуются различными банковскими 
услугами, тем выше интерес к получению новых знаний в области финансовой грамотности. 

Ключевые слова: финансовая грамотность, физкультурный вуз, студенты, население, финансовые услуги, по-
требители, банковские инструменты. 
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Введение© 

Финансовые аспекты затрагивают практически все 
сферы жизнедеятельности современного человека, 
включая физическую культуру и спорт. В настоящий 
момент продолжает расширяться спектр используемых 
финансовых услуг, усложняются и появляются новые 
финансовые инструменты, которые с трудом понима-
ются населением. Кроме того, возможности граждан по 
принятию правильных решений ограничиваются от-
сутствием элементарных финансовых знаний и навы-
ков. Важным фактором экономического благополучия 
людей является обеспечение личной финансовой без-
опасности. В Российской Федерации повышение фи-
нансовой грамотности является важным направлением 
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укрепления среднего класса, сберегательного поведе-
ния населения как основы макроэкономической ста-
бильности и развития современного финансового сек-
тора. 

Вопрос финансовой грамотности населения остается 
чрезвычайно актуальным для большинства стран мира.  
Более чем в 60 странах осознана необходимость ее по-
вышения, в связи с этим были сформированы нацио-
нальные стратегии или программы финансового обра-
зования.  

В нашей стране инициатором таких преобразований 
выступило государство путем утверждения «Стратегии 
повышения финансовой грамотности в РФ на 2017-
2023 годы».  

Цель исследования – выявить теоретические знания 
у обучающихся о финансовых услугах и степень сфор-
мированности умений и опыта владения ими. 
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Результаты 
В мировой практике сформировано четкое пред-

ставление о финансовой грамотности. По мнению экс-
пертов, это способность физических лиц управлять 
своими финансами и принимать эффективные финан-
совые решения в краткосрочном и долгосрочном пери-
оде. 

Комиссия Европейского Союза и Организации эко-
номического сотрудничества и развития (ОЭСР) при-
знала в качестве актуальной задачи общественного 
развития повышение финансовой грамотности, финан-
совое образование и защиту прав потребителей финан-
совых услуг. 

Поскольку финансовая грамотность является ре-
зультатом финансового образования, поэтому она 
включает «совокупность» двух элементов: 

1) владение индивидами информацией о суще-
ствующих финансовых продуктах и их производителях 
(продавцах), а также существующих каналах получе-
ния информации и консультационных услуг; 

2) способность потребителя финансовых услуг 
использовать имеющуюся информацию в процессе 
принятия решения: при осуществлении специальных 
расчетов, оценке риска, сопоставлении сравнительных 
преимуществ и недостатков той или иной финансовой 
услуги. 

В основу измерения индекса финансовой грамотно-
сти при разработке стратегии в нашей стране была 
взята методика ОЭСР. Данная методика строится на 
оценке трех компонент: финансовых знаний, поведен-
ческих предпочтений и отношения к личным финан-
сам. 

Финансовые знания – простой и сложный ссудный 
процент, инфляция, диверсификация, стоимость денег. 

Финансовое поведение – планирование бюджета, 
склонность к сбережениям, оплата счетов, баланс 
бюджета, осознанность выбора услуги. 

Финансовые установки – планирование, желание 
тратить, ответственность, доверие финансовым компа-
ниям, склонность к риску. 

Проведенные исследования и социологические 
опросы в рамках реализации Стратегии показали, что 
уровень финансовой грамотности в Российской Феде-
рации остается пока еще достаточно низким. Результа-
ты Всероссийского опроса населения свидетельствуют о 
том, что за последние 10 лет финансовая система в 
России претерпела колоссальную трансформацию, ко-
торая идет параллельно цифровизации всех сфер жиз-
ни. Благодаря активной цифровизации растет число 
каналов, посредством которых люди могут получать 
финансовые услуги. Как результат, все большая часть 
населения становится активным пользователем финан-
совых услуг, их уверенность в себе в этом контексте 
укрепляется. 

Разработчики Стратегии считают, что главная про-
блема, лежащая в основе сложившейся ситуации, свя-
зана с фрагментарным характером преподавания основ 
финансовой грамотности в образовательных организа-
циях, а также с недостатком квалифицированных пре-
подавателей основ финансовой грамотности. 

К сожалению, в высших учебных заведениях, осу-
ществляющих подготовку по направлению 49.03.01 
«Физическая культура» (уровень бакалавриата), пре-
подавание дисциплины «Экономика» не осуществляет-
ся с 2017 года в связи с введением федерального госу-
дарственного стандарта 3-го поколения. С 2020 учебно-
го года в учебные планы по этому направлению не 
включили дисциплину «Экономика физической куль-
туры и спорта». Таким образом, образовался вакуум 

для получения студентами элементарных знаний в об-
ласти финансовой грамотности.  

В 2019 году была создана межведомственная рабо-
чая группа, в которую вошли Министерство просвеще-
ния России, Банк России, Министерство образования и 
науки России, Министерство финансов России, заинте-
ресованные федеральные органы исполнительной вла-
сти. Комиссией было определено содержание универ-
сальной компетенции в области экономической куль-
туры, в том числе финансовой грамотности, выпускни-
ков программ бакалавриата (специалитета) по всем 
направлениям подготовки и специальностям. Она же 
внесла соответствующие изменения в федеральный 
образовательный стандарт (ФГОС) высшего образова-
ния третьего поколения и рекомендовала Минобрнауки 
России включать УК – 10 во ФГОС 3++. 

В сентябре 2019 года утвержден ФГОС высшего об-
разования – бакалавриат по направлению подготовки 
49.03.04 «Спорт». В документе предусмотрена катего-
рия «УК Экономическая культура, в том числе финан-
совая грамотность» и включена УК–10 – способен при-
нимать обоснованные экономические решения в раз-
личных областях жизнедеятельности. Однако дисци-
плины, в рамках которой могла бы формироваться 
данная компетенция, федеральное учебно-методическое 
объединение в системе высшего образования по укруп-
ненной группе 49.00.00. Физическая культура и спорт 
в примерной основной образовательной программе не 
предусмотрело.  

Для получения информации о текущем состоянии 
финансовой грамотности, проблемах и потребностях 
студентов, нами было проведено анкетирование обуча-
ющихся на базе СибГУФК. В опросе приняли участие 
230 студентов очной формы обучения третьего и чет-
вертого курсов (67 % от общего количества) направле-
ния подготовки 49.03.01 «Физическая культура». 

Студентам предложили оценить по 5-балльной 
шкале уровень собственной финансовой грамотности. 

Результаты опроса свидетельствуют о том, что 
большинство студентов (47 %) оценивают уровень сво-
ей финансовой грамотности как удовлетворительный. 
Каждый десятый из числа опрошенных считает себя 
финансово грамотным человеком. Третья часть (29 %) 
студентов имеют, по их мнению, хороший уровень фи-
нансовой грамотности. Неудовлетворительный уровень 
отмечен у 13 % респондентов. Только 1 % из числа 
опрошенных отметили абсолютную безграмотность. 
Средняя оценка 3,3 балла позволяет в общем судить об 
удовлетворительном уровне финансовой грамотности. 

Практически все опрошенные осознают важность 
финансовой грамотности в своей жизни и активно 
пользуются различными финансовыми инструментами. 
Банковскими картами пользуются все 100 % студен-
тов, включая даже тех, кто не получает стипендии. 
Чаще всего студенты пользуются услугами банков по 
обмену валют (57 % из числа опрошенных). По наше-
му мнению, это связано с мобильностью обучающихся, 
их участием в учебно-тренировочных сборах и соревно-
ваниях, предполагающих выезд за границу. Кроме то-
го, в вузе обучаются студенты, являющиеся граждана-
ми Республики Казахстан, которые тоже часто прибе-
гают к услугам по обмену валют. Следует отметить, 
что студенты имели опыт получения кредита в банке 
(потребительского 14 % и ипотечного 7 %, соответ-
ственно). Однако в настоящее время закредитованность 
не высокая. Лишь каждый десятый из обучающихся 
знает, что система страхования вкладов, существую-
щая сегодня в России, распространяется на банковские 
депозиты физических лиц в сумме до 1400000 рублей. 
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Большинство обучающихся (60 %) не смогли правиль-
но определить стоимость денег в будущем. 

В нашей стране в последние годы активно стала 
применяться безналичная форма оплаты товаров и 
услуг среди всех слоев населения. Студенты также ак-
тивно пользуются современными методами контроля и 
управления финансами. Подавляющая часть студентов 
(63 %) активно пользуется таким методом, как полу-
чение смс-оповещений об операциях по карте. Это поз-
воляет делать прозрачной процедуру отслеживания 
поступающих на карту средств и списанных с нее фи-
нансов. Третья часть обучающихся (34 %) пользуются 
интернет-банкингом, что также упрощает процесс 
управления и контроля имеющихся денежных средств. 
И лишь незначительная часть (3 %) из числа опро-
шенных использует возможности электронного ко-
шелька и электронных платежных систем. 

При опросе обучающихся было выявлено, что они 
сравнивают условия оказания альтернативных финан-
совых услуг, предоставляемых разными финансовыми 
учреждениями. Большинство студентов (64 %) явля-
ются рационалистами, для которых характерно срав-
нение условий предоставления аналогичных финансо-
вых услуг. Поскольку размер стипендии оставляет же-
лать лучшего, то для студентов важна экономия соб-
ственных финансов, тем более для тех, кто не получает 
стипендии. Те же, кто сравнивает условия предостав-
ления услуг иногда или редко, чаще всего оказывают-
ся в ситуации крайней необходимости воспользоваться 
услугами той или иной финансовой организации. Это, 
как правило, связано с их участием в соревнованиях 
или сборах, частыми переездами и т.п.  

В ходе опроса было выявлено, что у многих обуча-
ющихся не сформированы навыки личного финансово-
го планирования и формирования финансовых резер-
вов на случай непредвиденных обстоятельств. Они 
плохо информированы о правах потребителей финан-
совых услуг и способах защиты своих прав. 

 
Выводы 

Таким образом, отмечается ситуация, при которой 
обучающиеся имеют определенные теоретические зна-
ния о финансовых услугах, однако не в достаточной 
степени сформированы умения и опыт владения ими. 
При этом, чем чаще студенты пользуются различными 
банковскими услугами, тем выше интерес к получению 
новых знаний в области финансовой грамотности. В 
основном этот повышенный интерес проявляют те сту-
денты, которые и в настоящее время пользуются фи-
нансовыми услугами. Повышение финансовой грамот-
ности населения в общем, и студентов, в частности, 
позволит стабилизировать уровень пользования услу-
гами финансовых институтов. Поскольку именно мо-
лодежь является наиболее перспективным сегментом 
потребителей финансовых услуг в России, инвестиции 
в повышение их финансовой грамотности могут прине-
сти наибольшую отдачу в перспективе и будут носить 
долгосрочный эффект. 
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Abstract. One of the actual tasks in social development – increase of financial literacy, financial education and 

protection of the consumers` rights of financial services is considered in the article. In the world practice is formed a 
clear view about financial literacy, by which is meant the ability of individuals to manage their finances and to make 
effective financial decisions in short-term and long-term period. The conducted researches and opinion polls in the 
framework of implementation government programs to improve the financial literacy of the population showed that 
the level of financial literacy in the Russian Federation remains still quite low. Results of the all-Russian population 
survey evidence that for the last ten years the financial system in Russia has undergone a colossal transformation, 
which is running parallel to digitalization of all spheres of life. The main underlying problem in the basis of the cur-
rent situation is connected by a fragmentary nature in teaching the basics of financial literacy in educational institu-
tions, to be more accurately with the removal from educational standards economic disciplines, and also with the lack 
of qualified teachers of the basics of financial literacy. In order to identify theoretical knowledge of students about 
financial services and the level of developed skills and experience in ownership experience, getting information about 
current state of financial literacy, problems and students` needs a survey was conducted on the base of physical edu-
cation university. During the research the subjective assessments of students` level of   financial literacy (who are 
being trained in physical education university) were obtained. Average rating in score 3,3 allows to judge about satis-
factory level of the financial literacy. Students actively use of modern methods of financial control and management, 
realize the importance of financial literacy in their life. During the survey it was revealed that many students have 
not formed personal financial planning skills and formation of financial reserves in case of unforeseen circumstances. 
They are poorly informed about consumer rights of financial services and about ways to protect their own rights. Au-
thors conclude that in practice is noted the situation in which students own certain theoretical knowledge about fi-
nancial services however, not a sufficient extent they have formed the skills and experience to own them. At the same 
time the more often students use various bank services the higher the interest to getting new knowledge in the field 
of financial literacy. 
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ПАМЯТИ  УЧЕНОГО 

ПАМЯТИ  ВЛАДИМИРА  ФЕФЕЛОВА 

Посвящается памяти Заслуженного работника высшей школы РФ, 
педагога, краеведа, архивиста, историка Воронежской области 

и воронежского спорта Фефелова Владимира Михайловича 

В. М. Фефелов родился в 1930 г. в селе Мордово 
Борисоглебского округа Центрально-Чернозёмной об-
ласти. Он окончил районную школу с серебряной ме-
далью и в 1948 г. поступил в Воронежский государ-
ственный университет на историческое отделение ист-
филфака. Окончив ВГУ в 1953 г. с отличием, был ре-
комендован в аспирантуру ВГУ. После её окончания и 
успешной защиты кандидатской диссертации в 1956 г. 
был направлен в Воронежский государственный педа-
гогический институт на кафедру истории старшим 
преподавателем. С 1960 по 1982 гг. работал в Воро-
нежском технологическом институте (старшим препо-
давателем, доцентом) на кафедре истории КПСС. Был 
основателем и первым редактором многотиражной га-
зеты технологического института «За науку». 

С 1982 г. и до последних дней жизни его научно-
исследовательская и педагогическая деятельность свя-
зана с Воронежским государственным институтом фи-
зической культуры. С 1995 по 1998 гг. ‒ заведующий 
кафедрой гуманитарных дисциплин. Был секретарём 
Совета ВГИФК (1994–1999), заместителем секретаря 
партбюро (1982–1991). Основными направлениями его 
научной деятельности являлись исторические события 
1917–1920 гг. в Воронежской губернии и история рос-
сийского и воронежского спорта. Им была уточнена 
дата рождения нашего земляка, уроженца села Хрено-
вое Воронежской области, Заслуженного мастера спор-
та, первого Олимпийского чемпиона России 
Н.А. Панина-Коломенкина. Владимиром Михайлови-
чем Фефеловым было издано справочное издание 
«Спорт в Воронежской области: кто есть кто?» в соав-

торстве с В.Г. Руденко (2007), справочное пособие «Во-
ронеж олимпийский» (2015), опубликовано более 
250 научных статей, книг, заметок по истории Воро-
нежской области и развитию спорта и олимпийского 
движения в Воронеже. 

Владимир Михайлович ‒ отличник высшего образо-
вания РСФСР (1980), Заслуженный работник высшей 
школы (1997), награждён двумя медалями, почётным 
знаком Олимпийского комитета России «За заслуги в 
развитии олимпийского движения» (2002). 

С момента основания (1996) являлся ответственным 
секретарём Воронежской региональной олимпийской 
академии. Член президиума Воронежского областного 
совета краеведов (с 1989). Его биография – путь педа-
гога и учёного – представлена в Воронежской истори-
ческой энциклопедии, Воронежской историко-
культурной энциклопедии, во втором томе издания 
«Имена Воронежа-425», а также в книге «Историче-
ский факультет ВГПУ» (2005). 

Учёный и педагог, Владимир Михайлович давал 
знания не только своим ученикам. Выступая на много-
численных конференциях, он расширял всеобщие 
представления об историческом прошлом и достиже-
ниях Воронежской области. 

От нас ушёл неутомимый исследователь, педагог, 
увлечённый, порядочный человек, отзывчивый това-
рищ, настоящий патриот родного края. 

Память о нём будет храниться в сердцах коллег, 
учеников, земляков, а также в книгах, статьях, кро-
потливо собранных им сведениях о развитии Воронеж-
ского края. 

Стеблецов Евгений Андреевич, кандидат педагогических наук, 
профессор кафедры теории и методики физической культуры факультета 

физической культуры и безопасности жизнедеятельности ВГПУ 
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