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Objective of the study was to examine the current sociological research situation 
in the field of physical education and sports based on the analysis of the 
informational content of the scientific and theoretical journal "Teoriya i Praktika 
Fizicheskoy Kultury".
Methods and structure of the study. The content analysis was designed to review 
the 2000-2019 issues of the Teoriya i Praktika Fizicheskoy Kultury Journal, which 
formed the information flow on the social dimension of physical education and 
sports. We analyzed a total of 5,600 publications. The analysis showed that, for 
the period of 2000 through 2019, there were 215 publications devoted to the 
sociological research in the field of physical education and sports.
Results of the study and conclusions. The analysis of the subject matter of the 
Teoriya i Praktika Fizicheskoy Kultury Journal publications made it possible to 
determine actual subjects of sociological researches, which combined various 
social aspects of physical activity and healthy lifestyle, physical education in 
educational institutions, sports activities, vocational training of future physical 
education and sport specialists, sports and health services. The content analysis 
of the data array revealed how the needs of the modern society are reflected in 
the thematic field of the publications. Today, the Teoriya i Praktika Fizicheskoy 
Kultury Journal makes active use of the modern technology stack for presenting 
and promoting the informational content, attracts a wide author and expert 
audience, which make it possible to broaden it far beyond the traditional scientific 
publication – up to the level of a media system. 

Keywords: content analysis, sociological research, scientific periodicals, physical 
education and sports.

«Teoriya i Praktika Fizicheskoy Kultury» JOURNAL AS MAJOR INFOR-
MATION RESOURCE FOR DEVELOPMENT OF SOCIOLOGICAL RESEARCH METHOD
Dr.Hab., Professor  L.I. Lubysheva1
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НА ПУТИ К юбилею ТиПФК

Введение. Научный облик  XXI  в. значительно отличает-
ся от  предшествующего тем, что развитие научного знания 
и  практики происходит стремительно. Этому способствуют 
новые форматы научной периодики, играющей ключевую 
роль в распространении научных знаний. При этом сегодня 
остро стоит вопрос об эффективности периодических изда-
ний с точки зрения умения ими генерировать достоверную, 
уникальную, качественную, актуальную и перспективную на-

учную информацию. Следует отметить, что основным доказа-
тельством высокого уровня и мирового признания научного 
журнала является соответствие ресурсам ведущих мировых 
изданий научной литературы и научных библиотек [1].

На сегодняшний день в информационном пространстве 
социологии ФКиС сосредоточено огромное количество 
информационных ресурсов. Благодаря появлению новых 
форм коммуникации в  медиасреде наука популяризует-

«Теория и практика физической культуры» –  
важный информационный ресурс развития 
социологических исследований
УДК/UDC 796.01:316� Поступила в редакцию 22.01.2020 г.
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Аннотация Annotation

Доктор педагогических наук, профессор Л.И. Лубышева1

Магистрант О.А. Озерова1

Российский государственный университет физической культуры, спорта, 1	

молодежи и туризма (ГЦОЛИФК), Москва

Цель исследования – выявить современное состояние социологических 
исследований в сфере физической культуры и спорта на основе анализа 
информационного контента журнала «Теория и практика физической куль-
туры».
Методика и организация исследования. В рамках контент-анализа прово-
дился отбор номеров журнала «ТиПФК» за 2000–2019 гг., формирующих 
информационный поток по социальным аспектам в сфере физической 
культуры и спорта. Генеральную совокупность публикаций составили 5600 
статей. Как показал анализ, за период 2000–2019 гг. социологическим ис-
следованиям в области физической культуры и спорта посвящено 215 пу-
бликаций,
Результаты исследования и выводы. Анализ тематики публикационных ма-
териалов позволил выделить актуальное предметное поле социологических 
исследований, которое объединило в себе различные социальные аспекты 
физической активности и здорового образа жизни, физического воспита-
ния в образовательных учреждениях, спортивной деятельности, професси-
ональной подготовки будущих специалистов сферы физической культуры 
и спорта (ФКиС), работы спортивно-оздоровительных учреждений и услуг. 
В рамках проведенного контент-анализа информационного массива выяв-
лено, каким образом актуальные социальные запросы общества находят 
свое отражение в направленности тематических приоритетов публикаций. 
На сегодняшний день журнал «Теория и практика физической культуры» 
активно использует арсенал современных технологий представления и про-
движения информационного контента, привлекает широкую авторскую и 
экспертную аудиторию, что позволяет вывести его далеко за рамки тради-
ционного научного издания на уровень своеобразной медиасистемы. 

Ключевые слова: контент-анализ, социологические исследования, научная 
периодика, физическая культура и спорт.
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НА ПУТИ К юбилею ТиПФК

ся, а результаты научных исследований становятся более 
доступными. С  одной стороны, такую тенденцию можно 
назвать положительной, с  другой – трансформация ин-
формационного пространства приводит к  размыванию 
научных коммуникаций, что сильно затрудняет деятель-
ность учёных и исследователей, работа которых напрямую 
связана с  изучением актуальных научных работ по  их на-
правлению.

Представляется, что одним из эффективных решений для 
изучения тематической направленности социологических 
исследований ФКиС является анализ информационного кон-
тента одного или нескольких рейтинговых научных изданий, 
в  которых сгенерирована объемная и  актуальная информа-
ция о научных достижениях, а также имеющих широкую ав-
торскую и читательскую аудиторию.

Следует отметить, что в  спортивных журналах публи-
куется социологических статей по  социальным аспектам 
ФКиС больше, чем в  журналах по  социологии. По  данным 
РИНЦ, в списке российских научных изданий физкультурно-
спортивной направленности ведущее место по  количеству 
опубликованных социологических статей занимает научно-
теоретический журнал «Теория и практика физической куль-
туры» («ТиПФК»). Это вполне обосновано объясняется тем, 
что ТиПФК является ведущим и самым цитируемым в своей 
отрасли российским изданием, а также занимает первое ме-
сто в рейтинге SCIENCE INDEX за 2018 г. по тематике ГРНТИ 
«Физическая культура и спорт» [3].

Цель исследования – выявить современное состояние 
социологических исследований в сфере физической культу-
ры и  спорта на  основе анализа информационного контента 
журнала «Теория и практика физической культуры».

Методика и  организация исследования. В  рам-
ках контент-анализа проводился отбор номеров журнала 
«ТиПФК» за 2000–2019 гг., формирующих информационный 
поток по социальным аспектам в сфере физической культу-
ры и  спорта. Всего за  исследуемый период было выпуще-
но 240  номеров ТиПФК. В  журнале в  среднем размещено 
35 статей, средний размер статьи занимает 2,5 журнальных 
полосы. Таким образом, генеральную совокупность состави-
ли 5600 статей.

Отбор проводился по критерию наличия в их текстах основ 
«социо», «социальн», которые были получены с  помощью 
стемминга основных понятийных категорий социологии: 
«социальное», «социализация», «социологический». В  ре-
зультате было отобрано 215  публикаций по  социологиче-
ским исследованиям в области физической культуры и спор-
та, что составляет 4 % от  общего объема статей за  период 
2000–2019 гг.

Для проведения контент-анализа разрабатывались смыс-
ловые категории: год издания, количество авторов, принад-
лежность авторов к  определенному научному коллективу, 
тип исследования, методы получения приведенных данных, 
научный статус автора статьи, тип ссылок на  литературные 
источники, тематика статьи, локальность проблем, поднятых 
в публикации, география исследования, эмпирический объ-
ект исследования [2].

Результаты исследования и их обсуждение. Как показал 
анализ, большая часть опубликованных в ТиПФК»материалов 
по социологии физической культуры и спорта, представляет 
собой обзор результатов эмпирических исследований, опи-
сание социальных аспектов физкультурно-спортивной прак-
тики, анализ отношения различных групп населения к заня-
тиям по физической культуре и спорту.

Динамика публикаций свидетельствует о  постепен-
ном незначительном увеличении удельного веса статей 
социологической тематики в  общем объеме научных мате-
риалов журнала в  течение 2000–2019  гг. – с  3 % за  период 
2000–2004 гг. до 4 % за 2015–2019 гг.

Как показал контент-анализ, в  73 % научных публикаций 
представлены результаты эмпирических исследований, 
остальные 27 % материалов являются теоретическими. Вни-
мание научного сообщества к  эмпирической социологии 
физической культуры и  спорта за  последние два десятиле-
тия возрастает, о  чем свидетельствует увеличение количе-
ства статей с 10 публикаций за первые пять лет до 71 статьи 
за последние пять лет. Таким образом, наука развивает свое 
прикладное направление. Это связано с тем, что в основном 
именно социальная практика актуализирует проведение эм-
пирических исследований, удельный вес которых в  общем 
объеме составляет 73 %.

Заметно преобладание научных работ, объектное поле 
которых включает прежде всего учащуюся молодежь, – 46 % 
статей. В основном исследователей интересуют социальные 
аспекты развития физической активности молодежи сред-
ствами образовательной среды, вовлечения их в  спортив-
ную деятельность. В то время как спортсменам посвящается 
19 % и населению – 16 % публикаций. Исследования подоб-
ного рода отвечают потребностям общества и  государства 
в  плане получения достоверной информации о  населении 
в целом и молодежи в частности как о ресурсе развития со-
циального и человеческого капитала страны.

География социологических исследований распредели-
лась следующим образом: значительный их объем (33 %) при-
ходится на  Московский регион, 13 % – на  Санкт-Петербург, 
по 5 % – на Челябинск, Томск, Красноярск, по 4 % – на Сургут, 
Якутск, Смоленск и  Тюмень. Такое неравномерное геогра-
фическое распределение социологических исследований 
показывает, что в  мегаполисах Москва и  Санкт-Петербург 
сосредоточено большее количество научных учрежде-
ний, коллективов, спортивных объектов, физкультурно-
оздоровительных учреждений, чем в других регионах, следо-
вательно, имеется больше ресурсов для проведения научных 
работ.

Анализ тематики публикационных материалов позволил 
выделить актуальное предметное поле социологических ис-
следований, которое объединило в  себе различные соци-
альные аспекты физической активности и здорового образа 
жизни, удельный вес которых в  общем объеме публикаций 
составил 28 %, физического воспитания в  образовательных 
учреждениях – 21 %, спортивной деятельности, в  частности 
влияния спорта на  социализацию личности, – 11 %, массо-
вого спорта – 11 % и спорта высших достижений – 5 %, про-

№ Тематика публикаций Кол-во статей

1 Формирование ЗОЖ средствами физической активности 61

2 Социальные аспекты физического воспитания в образовательном учреждении 44

3 Спорт и социализация личности 23

4 Социальные аспекты массового спорта 23

5 Социальные проблемы спорта высших достижений и олимпийского движения 11

6 Социальные аспекты профессионального образования в сфере физической культуры и спорта 20

7 Социальная значимость спортивно-оздоровительных учреждений и услуг 9

http://www.teoriya.ruhttp://www.teoriya.ru
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НА ПУТИ К юбилею ТиПФК

фессиональной подготовки будущих специалистов сферы 
ФКиС – 9 %, работы спортивно-оздоровительных учрежде-
ний и услуг – 4 % (см. таблицу).

Динамика тематических приоритетов отражает изме-
нения направленности научных исследований в  сфере со-
циологии ФКиС. Так, в  период 2000–2004  гг. актуальными 
направлениями считаются вопросы формирования здоро-
вого образа жизни (удельный вес – 38 % публикаций), влия-
ния спорта на  социализацию личности (26 %), социальные 
проблемы спорта высших достижений и олимпийского дви-
жения (15 %). В 2005–2009 гг. превалирующей темой также 
остается здоровый образ жизни (56 %); однако между ней 
и другими темами наблюдается значительный разрыв. Рез-
ко возросший интерес к социальным аспектам физического 
воспитания в образовательных учреждениях вывел данную 
тематику на лидирующие позиции в последнее десятилетие 
(объем увеличился с  3 % до  34 %). Наряду с  этим тема со-
циологического анализа ЗОЖ по-прежнему остается акту-
альной (23 %).

Обращает на себя внимание тенденция роста исследова-
тельского интереса к рассмотрению социологических аспек-
тов профессионального образования в  сфере физической 
культуры и  спорта (с  7 % до  11 %), а  также социальной зна-
чимости спортивно-оздоровительных учреждений и  услуг 
(до 7 %). Это можно объяснить тем, что в результате прошед-
ших спортивных событий мирового и российского значения, 
таких как Олимпиада-2014, чемпионат мира по футболу 2018, 
универсиады 2013, 2018 гг., возросла потребность в исполь-
зовании наследия спортивных мероприятий, а  также реше-
нии актуальной задачи приобщения населения к здоровому 
образу жизни. В то же время актуализация научного интереса 
к социологическим аспектам профессионального образова-
ния вызвана реформированием этой системы, принятием 
образовательных стандартов и  в  связи с  этим выработкой 
новых требований к  будущим специалистам, созданием 
условий для их успешной социальной, психологической, про-
фессиональной адаптации.

Значительная часть статей написана в  соавторстве. Так, 
из  215  публикаций социологической тематики 40 % подго-
товлено одним, 60 % – двумя и более авторами, в основном 
соавторство присутствует в  материалах эмпирических ис-
следований. Авторские коллективы образованы учеными 
из разных вузов и регионов. В 2019 г. количество коллектив-
ных статей увеличилось и составило 89 % от общего объема. 
Соавторство указывает на социальные связи ученых, многие 
работы пишутся по  результатам междисциплинарных науч-
ных исследований, проводимых в  рамках научных грантов, 
совместных проектов, выполнение которых предусматрива-
ет коллективную работу исполнителей.

Следует отметить, что подавляющая масса авторов ста-
тей – это специалисты с  педагогическими учеными степе‑
нями. В  сумме они составили 85 % от  количества степеней 
в общем массиве. Более 86 % статей написано педагогиче-
скими работниками вузов, остальные 14 % социологических 
публикаций – работниками различных спортивных учреж-
дений и  организаций. Это свидетельствует о том, что науч-
ная работа традиционно осуществляется в  рамках научно-
педагогической деятельности вузов.

Анализ цитирумости научных публикаций показал, что наи-
большее число ссылок приходилось на статьи по социологи-
ческим исследованиям в  сфере спортивной деятельности 
(37 %), на публикации по социальным аспектам формирова‑
ния здорового образа жизни средствами физической актив‑
ности ссылались в  31 % от  общего объема, по  социальным 
аспектам физического воспитания в образовательных учреж‑
дениях число ссылок составило 28 % (по данным РИНЦ). Про-

ведение данного анализа позволило определить, насколько 
актуальна и  востребована та или иная предметная область 
социологических исследований в сфере ФКиС в дальнейшей 
научной работе самих авторов, в других научных сферах и на-
учных коллективах.

В рамках проведенного контент-анализа информаци-
онного массива выявлено, как актуальные социальные 
запросы общества находят свое отражение в  направлен-
ности тематических приоритетов публикаций. Однако 
можно наблюдать совсем другую картину: в  последние 
годы общество бросает вызовы спортивной науке, кото-
рые выражаются в скандалах с допингом, проблемах ген-
дера в  спорте, этическом поведении спортсменов. При 
этом данные проблемы обсуждаются с позиции юридиче-
ских, медико-биологических, психологических аспектов, 
но  слабо отражаются в  социологических исследованиях. 
Так, за весь исследуемый период данной проблеме как со-
циально значимой было посвящено всего 4 статьи. Таким 
образом, в  научных публикациях обсуждаемая тематика 
находится на периферии научной мысли и поэтому не по-
лучила глубокой и всесторонней разработки с системным 
анализом текущих проблем. Не находят должного отраже-
ния методы преодоления складывающейся в РФ негатив-
ной ситуации по  отношению к  российским спортсменам, 
что стало еще одним подтверждением того факта, что 
страна оказалась не готова к  массированной дискреди-
тации западными СМИ российского спорта.

Вывод. Внимание научного сообщества к социологии фи-
зической культуры и  спорта за  последние два десятилетия 
значительно возросло. В то же время наблюдаются подъемы 
и спады интереса к той или иной социологической проблеме 
исследования, которые обусловлены изменениями, проис-
ходящими в современном обществе.

Журнал «Теория и практика физической культуры» являет-
ся не только аккумулятором научной информации в отрасли, 
но и междисциплинарным интегратором знаний по пробле-
мам физической культуры, спорта, социологии, физиологии 
и  других отраслей науки. Накопленный богатый архив пу-
бликаций, активно используемый арсенал современных тех-
нологий представления и  продвижения информационного 
контента, широкого привлечения авторской и  экспертной 
аудитории позволили вывести журнал далеко за рамки тра-
диционного научного издания на уровень своеобразной ме-
диасистемы.
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Objective of the study was to determine the peculiarities of training of amateur 
marathon runners.
Methods and structure of the study. For the purposes of the study, we analyzed 
the results of the questionnaire survey (by S.M. Struganov, modified version) 
conducted among the amateur marathon runners of the Perm Territory and 
neighboring constituent entities of the Russian Federation (n=127).
Results and conclusions. The survey results showed that more than half the 
amateur athletes were 30+ years of age and, by the time of the experiment, had 
been engaged in marathon running for at least 3 years. A little more than half 
of them (56.7%) preferred to train under the guidance of their coach; the rest 
(43.3%) trained independently. There is a broad list of motives for participating 
in marathon races: from strictly pragmatic to research-related. The amount 
and intensity of physical loads, as well as the training and rehabilitation means 
included in the content of the training programs were quite diverse as well. The 
vast majority of respondents (81.9%) emphasized the importance of information 
support, including methodological one.
The survey results suggest the lack of unified approaches to training of amateur 
marathon runners. The differences concern both the amount and intensity of 
training loads, and the means and methods of physical training. The development 
of scientifically substantiated methods and their practical application in the 
process of training of amateur marathon runners in our country should be 
considered a promising direction for further research related to the participation 
of amateur athletes in marathon races.

Keywords: amateur athletes, marathon running, marathon, marathon training.

PECULIARITIES OF TRAINING OF AMATEUR MARATHON RUNNERS
Postgraduate student V.I. Epanov1
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к марафонскому бегу
УДК/UDC 796.012� Поступила в редакцию 12.12.2019 г.
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Аннотация Annotation

Аспирант В.И. Епанов1 
Кандидат педагогических наук, доцент Т.В. Фендель1 

Чайковский государственный институт физической культуры, г. Чайковский1	

Цель исследования – определить особенности подготовки спортсменов-
любителей к марафонскому бегу.
Методика и организация исследования. Для достижения цели были изу-
чены и проанализированы результаты анкетирования 127 спортсменов-
любителей, занимающихся марафонским бегом в Пермском крае и сосед-
них субъектах Российской Федерации. Анкетирование осуществлялось с 
помощью адаптированного опросника С.М. Струганова. 
Результаты исследования и выводы. Результаты анкетирования показали, 
что более половины спортсменов-любителей – это люди старше 30 лет, 
имеющие стаж марафонского бега не менее трёх лет. Чуть больше поло-
вины из них (56,7%) предпочитают заниматься под руководством тренера, 
остальные (43,3%) тренируются самостоятельно. Перечень мотивов, по-
буждающих людей участвовать в марафонских забегах, очень широк: от 
сугубо утилитарных до исследовательских. Объёмы и интенсивность на-
грузки, средства подготовки и восстановления, входящие в содержание 
используемых программ подготовки, также отличаются значительным раз-
нообразием. Подавляющее большинство респондентов (81,9%) указывают 
на значимость информационной, в том числе методической поддержки. 
Результаты проведенного анкетирования позволяют говорить об отсутствии 
единых подходов к организации подготовки спортсменов-любителей к ма-
рафонскому бегу. Различия касаются как объёмов и интенсивности физиче-
ских нагрузок, используемых в процессе тренировки, так и тренировочных 
средств и методов. В качестве перспективного направления дальнейших ис-
следований, связанных с участием спортсменов-любителей в марафонском 
беге, следует назвать разработку научно обоснованных методик и внедре-
ние их в практику подготовки бегунов-любителей нашей страны.

Ключевые слова: спортсмены-любители, марафонский бег, марафон, под-
готовка к марафону.

Введение. В  последнее время наблюдается рост инте-
реса к  марафонскому бегу: увеличивается число спортсме
нов‑любителей, занимающихся марафонским бегом, осущест-
вляется его активная пропаганда, увеличивается количество 
стартов (как в официальном спортивном сегменте, так и в ком-
мерческом секторе). В связи с этим актуальной становится про-
блема поиска и  обоснования эффективных средств, методик 
подготовки к марафонскому бегу [1–3]. Особенно остро такие 
методики востребованы среди спортсменов‑любителей.

Цель исследования – выявить особенности подготовки 
спортсменов‑любителей к марафонскому бегу на основе ре-
зультатов социологического анкетного опроса.

Методика и организация исследования. С целью анали-
за существующего опыта и определения особенностей под-
готовки спортсменов‑любителей к марафонскому бегу было 
осуществлено анкетирование 127  спортсменов‑любителей, 
занимающихся марафонским бегом в  Пермском крае и  со-
седних субъектах Российской Федерации. Анкетирование 
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СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА

осуществлялось с  помощью адаптированного опросника 
С. М. Струганова [4].

Анкеты содержала 46 вопросов, структурно представляю-
щих три блока информации:

информация о спортсмене: возраст спортсмена; квалифи-––
кация; регион, который он представляет; спортивный стаж 
(в том числе стаж занятий марафонским бегом); спортив-
ные достижения (в марафонском беге и на иных дистанци-
ях); мотивы занятий марафонским бегом и т. д.;
информация методического характера (особенности под-––
готовки): количество соревновательных стартов за  год; 
характеристика объёмов, интенсивности и  направленно-
сти занятий в подготовительный, предсоревновательный, 
соревновательный и  восстановительный периоды; мето-
ды и средства тренировки и т. п.;
дополнительная информация: факторы, влияющие на ре-––
зультат в марафоне; особенности питания и восстановле-
ния; технические средства, применяемые в  тренировоч-
ном процессе и т. д.
Результаты исследования и  их обсуждение. Среди 

респондентов, принявших участие в анкетировании: 86 чело-
век (67,7 %) – люди старше 30 лет; 49 человек (38,6 %) имеют 
спортивный стаж более 15 лет (в том числе в лыжных гонках, 
плавании, туризме, велоспорте); 24 человека (18,9 %) зани-
мались и  занимаются только легкой атлетикой, из  которых 
2  человека (1,6 %) имеют квалификацию МСМК и  5  человек 
являются мастерами спорта (3,9 %). Стаж участия в  мара-
фоне свыше 3 лет имели 52,8 % опрошенных (67 человек). Чуть 
больше половины респондентов (56,7 % – 72 человека) пред-
почитают заниматься под руководством тренера, остальные 
(43,3 % – 55 человек) тренируются самостоятельно.

Перечень мотивов, побуждающих спортсменов‑любите
лей участвовать в марафонских забегах, очень широк: от су-
губо утилитарных (получить вознаграждение; признание; 
произвести впечатление на  любимого человека) до  прак-
тических (реализовать спортивный потенциал; улучшить 
результат; пройти в этот вид спорта и получить спортивное 
звание и т. д.) и даже исследовательских (вызов; проверить 
себя; «… по  статистике всего 1 % населения всей планеты 
пробежали полноценный марафон, появилось желание про-
верить смогу ли я?.. »).

Не менее широкий спектр ответов был получен на  во-
просы «методического» блока относительно особенностей 
подготовки к  участию в  марафонских забегах. Полученный 
разнообразный диапазон мнений, на наш взгляд, можно объ-
яснить различным уровнем спортивной образованности рес-
пондентов. Если относительно числа стартов в год (2 или 3) 
и  предпочитаемом времени года для них (весна или осень) 
подавляющее число респондентов ещё сходятся во мнении 
(105 человек – 82,7 %) и объясняют это необходимостью дли-
тельного (не менее месяца) периода восстановления после 
старта (63 человека – 49,6 %) и благоприятными погодными 
условиями, то уже относительно времени, отводимого на под-
готовку к  старту, мнения разделяются. Так, 44  респондента 
(34,6 %) предпочитают тренироваться равномерно на протя-
жении всего года; 74 (58,3 %) – выбирают 15–18‑недельные 
программы подготовки, а оставшиеся 9 человек (7,1 %) – лю-
бители, которые считают, что для преодоления марафонской 
дистанции им будет достаточно той формы, которую они име-
ют, занимаясь другими видами спорта, поэтому целенаправ-
ленной подготовкой не занимаются.

Что касается объёмов тренировочных нагрузок (км), выпол-
няемых в процессе подготовки, то здесь мнения тоже раздели-
лись: чуть больше половины респондентов (68 человек – 53,5 %) 
за неделю пробегают в среднем до 150 км; за месяц – 600 км; 
за год – около 6000 км. 35 человек (27,6 %) превышают эти зна-

чения, а 21 человек (16,6 %) считают такие объёмы чрезмерными 
и неоправданными; трое респондентов (2,3 %) вообще не ведут 
учёт объёмов нагрузки («…  сколько тренер скажет»).

Непрерывный метод используется всеми спортсменами 
в  обоих вариантах: как непрерывном (в  виде лёгкого бега 
на пульсе 120 –140 уд/мин), так и переменном (фартлек при 
ЧСС 150–170 уд/мин).

Интервальный метод также используется всеми спорт-
сменами в обоих вариантах: стандартно-повторном (ритмо-
вые ускорения и повторный бег на пульсе 160 –180 уд/мин) 
и  вариативно-интервальном (бег в  гору до  400  м при ЧСС 
170–190 уд/мин).

В качестве вариантов усложнения условий тренировочной 
деятельности респонденты назвали кроссовый бег (36,2 %), 
бег по воде, песку и глубокому снегу (30,7 %), фартлек (22 %) 
и трейлы (11,1 %).

Достаточно разнообразные ответы были получены от рес-
пондентов по блоку «дополнительная информация».

К внутренним факторам, влияющим на  результат в  ма-
рафоне, респонденты отнесли: максимальное потребление 
кислорода (МПК) (54,3 %); порог анаэробного обмена (ПАНО) 
(33,1 %); концентрацию гликогена в мышцах ног (9,4 %) и ско-
рость окисления жиров во время марафона (3,2 %).

В качестве внешних факторов, влияющих на  результат 
в  марафоне, респонденты выделили: погодные условия 
(температура воздуха, влажность, ветер, осадки) (91,3 %); 
состав болельщиков и  соперников (в  том числе наличие 
пейсмейкеров) (11 %); сложность и  рельеф трассы (4,8 %); 
работу организаторов забега (наличие и число пунктов пи-
тания, воды) (3,9 %).

Что касается диет, то  87  человек (68,5 %) выбирают угле-
водную диету; 22  респондента (17,3 %) предпочитают 
белково‑углеводную; 12 спортсменов (9,5 %) отдают предпочте-
ние белковой диете; 6 человек (4,7 %) избегают каких-либо диет.

К положительным результатам анкетирования мы отнесли 
тот факт, что все 100 % респондентов проходят ежегодный 
медицинский осмотр, причём не только с целью допуска к со-
ревнованиям, а чаще: 4–6 раз в год.

Технические  же средства спортсмены-любители практи-
чески не используют, за исключением часов (100 %) и пуль-
сометров (79,5 %).

Наиболее распространёнными средствами восстанов-
ления у  спортсменов‑любителей являются: баня и  сауна 
(59,1 %), массаж (50,4 %), плавание (36,2 %), лёгкий бег 
(18,9 %).

Подавляющее большинство респондентов (81,9 %) в каче-
стве фактора, определяющего потенциал марафонского бега 
среди спортсменов‑любителей, указывают на информацион-
ную, в том числе методическую поддержку.

Вывод. Результаты проведенного анкетирования позво-
ляют говорить об  отсутствии единых подходов к  организа-
ции подготовки спортсменов‑любителей к  марафонскому 
бегу. Различия касаются как объёмов и  интенсивности фи-
зических нагрузок, используемых в  процессе тренировки, 
так и  тренировочных средств и  методов. С  учётом того что 
марафонский бег относится к  экстремальным видам спор-
та, в качестве перспективного направления дальнейших ис-
следований, связанных с участием спортсменов‑любителей 
в  марафонском беге, следует назвать разработку научно 
обоснованных методик и внедрение их в практику подготовки 
бегунов‑любителей нашей страны.
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Введение. Активность молодежи в  социальной жизне-
деятельности характеризуется большим количеством затрат 
времени на активные досуговые практики [1].

Цель исследования – проанализировать активную фи-
зическую деятельность молодежи в  фокусе распределения 
их недельного бюджета времени.

Методика и организация исследования. Работа прово-
дилась на  базе Узбекского государственного университета 
физической культуры и спорта г. Чирчика. В исследовании уча-
ствовало 20 студентов первого курса обучения, среди которых 
было 11  мужчин и  9  женщин. Исследование не претендует 
на репрезентативность, а является частью более глобального 
исследования по изучению бюджета времени молодежи. Суть 
исследования заключалась в регистрации студентами своего 
обыденного недельного бюджета времени.

Результаты исследования и их обсуждение. При изуче-
нии затраченного времени на спортивные практики и физи-
ческие нагрузки стоит отметить, что респонденты в среднем 
тратят 10 % своего недельного бюджета времени на  учебу 
и 40 % – на сон. Остальные же 50 % времени являются их сво-
бодным от учебы временем, в которое входит время на пита-
ние, работу по дому, досуг, спорт и т. д.

Исследование установило, что в среднем 21 % своего вре-
мени респонденты тратят на физическую активность, связан-
ную с физзарядкой и спортивным нагрузками. Респонденты 

в среднем 20 мин времени тратят на занятия физзарядкой, 
а на физические нагрузки в крытом спортивном помещении 
в среднем уходит 118 мин (1 ч 58 мин). Важно отметить, что 
в среднем 12 % своего свободного недельного времени рес-
понденты тратят на спорт в целом, а остальные 38 % состав-
ляют их досуг, исключающий спорт, учебу и сон. Согласно ис-
следованию, 29 % своего свободного времени респонденты 
находятся в сидячем положении.

В исследовании респондентов можно поделить на две груп-
пы, а именно людей, начавших заниматься спортом в возрас-
те с 5 лет, и людей, начавших заниматься с 10 лет. Был выявлен 
факт, что респонденты, которые заявили о том, что они начали 
заниматься спортом в период с 5 лет, больше остальных тра-
тят время на занятия спортивными нагрузками.

Вывод. Респонденты 12 % своего недельного времени от-
водят на занятия спортом, что на 2 % больше, чем на учебу. 
Больше всего респонденты находятся в статическом (сидя-
чем) положении (29 %). Респондентов можно подразделить, 
на две группы: тех, кто с раннего возраста начал заниматься 
физическими упражнениями, и  тех, кто позднее стал зани-
маться ими, те респонденты, кто начал заниматься спортом 
раньше, больше времени тратят на  занятие спортом в  це-
лом.
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Objective of the study was to theoretically substantiate, develop, test by 
experiment and evaluate the shooting training technique with the use of service 
biathlon means and methods in application to cadets of higher educational 
organizations of the Federal Penitentiary Service of Russia.
Methods and structure of the study. Sampled for the study were the cadets of 
FSEI HE Perm Institute of the Russian Federal Penitentiary Service. The shooting 
training of the Control Group (CG) subjects was carried out both in a state of 
relative rest (70% of the time) and after physical loads in the form of 100-150m 
sprints at a competitive pace (30% of the time). In the Experimental Group (EG), 
this ratio changed to 30/70. At the same time, the running distance was increased 
to 300 m.
Results of the study and conclusions. The results obtained in the EG were more 
significant than in the CG. The control test "3000m sprint with two shooting 
stages" revealed that the absolute increase in the average result of running in the 
CG was 20.3 s, in the EG - 33.7 s; the average result of shooting in the CG at the 
end of the experiment was 70.5 points, in the EG - 79.6 points. According to the 
results of the Service Biathlon Championship of the Russian Federal Penitentiary 
Service, held on June 20-21, 2019 in Perm, three EG cadets were able to qualify 
for the rank of the Candidate Master of Sports in service biathlon.
The shooting training technique with the use of service biathlon means and 
methods was proved effective and could be recommended for athletic training 
of cadets of higher educational organizations of the Federal Penitentiary Service 
of Russia.

Keywords: cadets, higher educational organization of the Federal Penitentiary 
Service of Russia, shooting training, service biathlon.

MEANS AND METHODS OF SERVICE BIATHLON IN SHOOTING TRAINING  
OF CADETS OF HIGHER EDUCATIONAL ORGANIZATIONS OF FEDERAL  
PENITENTIARY SERVICE OF RUSSIA
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СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА
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Цель исследования – теоретически обосновать, разработать, эксперимен-
тально апробировать и оценить методику стрелковой подготовки курсантов 
вузов ФСИН России средствами служебного биатлона.
Методика и организация исследования. Исследование осуществлялось на 
курсантах ФКОУ ВО «Пермский институт ФСИН России». Стрелковая подго-
товка курсантов контрольной группы осуществлялась как в состоянии отно-
сительного покоя (70% времени), так и после физической нагрузки в виде 
бега на дистанции 100 – 150 м в соревновательном темпе (30% времени). 
В экспериментальной группе соотношение стрельбы в покое и после на-
грузок было изменено до величин 30/70. При этом беговая дистанция была 
увеличена до 300 м.
Результаты исследования и выводы. По итогам эксперимента результаты, 
продемонстрированные курсантами экспериментальной группы, оказались 
статистически более выраженными, чем результаты курсантов контрольной 
группы. При выполнении контрольного упражнения «Бег на 3000 м с двумя 
огневыми рубежами» абсолютный прирост среднего значения результатов 
бега в контрольной группе составил 20,3 с, в экспериментальной группе – 
33,7 с; среднее значение результатов стрельбы в контрольной группе на ко-
нец эксперимента составило 70,5 очка, в экспериментальной – 79,6; по ито-
гам чемпионата ФСИН России по служебному биатлону, прошедшего 20-21 
июня 2019 г. в г. Перми, 3 курсанта экспериментальной группы выполнили 
норматив кандидата в мастера спорта по служебному биатлону.
Методика стрелковой подготовки, основанная на использовании средств 
служебного биатлона, является эффективной и может быть рекомендована 
к применению в процессе подготовки курсантов вузов ФСИН России.

Ключевые слова: курсанты, вуз ФСИН, стрелковая подготовка, служебный 
биатлон.

Введение. Служебный биатлон – вид спорта, культиви-
руемый преимущественно в  силовых ведомствах России, 
представляющий собой сочетание бега по  пересечённой 
местности и стрельбы из табельного огнестрельного оружия 
(пистолета Макарова), – появился относительно недавно, 
но довольно интенсивно развивается [2, 3, 5].

Одной из причин его популярности среди сотрудников 
правоохранительных органов и силовых ведомств являет-
ся его прикладная направленность и возможность в усло-
виях, приближенных к экстремальным, совершенствовать 
стрелковую подготовленность курсантов и  сотрудников 
[3, 5].

Условия соревновательной деятельности, стрессовые 
физические нагрузки (в виде бега по пересеченной местно-
сти) заметно отличаются от «статичных» полигонных условий 
выполнения стрельбы в  тире и  одновременно служат пре-
красным показателем уровня стрелковой подготовленности 
спортсмена [2, 4].

Среди исследователей, занимавшихся вопросами стрел-
ковой подготовки курсантов, всё чаще звучат идеи о  целе-
направленном использовании средств служебного биатлона 
в образовательном процессе, однако для этого имеется ряд 
ограничений организационного и  методического характера 
[2, 3, 5].

http://www.teoriya.ruhttp://www.teoriya.ru
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СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА

В первую очередь речь идёт о сопряженной организации 
физической и огневой подготовки [1, 3, 4].

Цель исследования – теоретически обосновать, разра-
ботать, экспериментально апробировать и оценить методику 
стрелковой подготовки курсантов вузов ФСИН России сред-
ствами служебного биатлона.

Методика и организация исследования. В эксперимен-
те приняли участие курсанты второго, третьего и четвертого 
курсов ФКОУ ВО «Пермский институт ФСИН России» (сбор-
ная вуза по служебному биатлону), из которых были сформи-
рованы две группы испытуемых по 10 человек. Формирова-
ние групп осуществлялось по результатам предварительного 
тестирования таким образом, чтобы курсанты имели относи-
тельно одинаковые уровни как физической, так и стрелковой 
подготовленности.

В ходе исследования работа с  курсантами контрольной 
группы осуществлялась в  «стандартной» пропорции 70/30, 
где 70 % времени отводилось на  выполнение стрельб в  со-
стоянии относительного покоя (стрельба ведется с  места, 
без нагрузки), а 30 % времени – на выполнение стрельбы по-
сле физической нагрузки в виде бега на дистанции 100–150 м 
в соревновательном темпе.

В экспериментальной группе соотношение стрельбы в по-
кое и  после нагрузок было нами изменено соответственно 
до величин 30/70. При этом беговая дистанция была увели-
чена до 300 м.

По остальным показателям (количество тренировок 
в  неделю, общее количество тренировочных серий, число 
выстрелов в  подходе и  общее количество произведённых 
выстрелов за  тренировку) тренировочный процесс курсан-
тов контрольной и экспериментальной групп был абсолютно 
одинаков.

Продолжительность исследования составила 6  месяцев 
(1 семестр).

Входное и итоговое тестирование («Бег на 3000 м с двумя 
огневыми рубежами») осуществлялось нами в условиях кон-
трольной тренировки (соревновательная трасса и  стрелко-
вый биатлонный комплекс «Пермские медведи»).

Интерпретация результатов выполнения беговой части 
теста осуществлялась согласно диапазонам, выделенным 
путём статистических расчётов по  формуле Стерджесса, 
следующим образом: менее 11  мин – высокий уровень вы-
полнения испытания (1 балл); более 12 мин – низкий уровень 
(3 балла); от 11 до 12 мин – средний уровень (2 балла).

По этому  же принципу оценивалась и  результативность 
стрелковой части теста: менее 50 очков – низкий уровень вы-
полнения испытания (3 балла); более 84 очков – высокий уро-
вень (1 балл); от 51 до 84 очков – средний уровень (2 балла).

Общую оценку результативности теста осуществляли 
путём сложения результатов беговой и  стрелковой частей, 
выраженных в баллах, и интерпретировали согласно следу-

ющей шкале: 2 балла – высокий уровень выполнения теста; 
3–4 балла – средний; 5–6 баллов – низкий. Динамика резуль-
татов выполнения теста представлена в таблице.

Достоверность различий результатов теста как внутри вы-
борок, так и между выборками проверяли при помощи рас-
чёта непараметрического W-критерия Вилкоксона, так как 
в работе представлены результаты небольшого числа испы-
туемых.

Результаты исследования и их обсуждение. На начало 
эксперимента статистически значимых различий в результа-
тах испытуемых обеих групп выявлено не было (как в  бего-
вом, так и в стрелковом компоненте, а также в итоговой оцен-
ке выполнения теста).

Перед началом эксперимента по 2 курсанта в обеих груп-
пах смогли продемонстрировать высокий уровень беговой 
подготовленности и  по  2  курсанта выполнили испытание 
на низком уровне.

По 6  курсантов в  обеих группах пробежали дистанцию 
3000 м с результатами в диапазоне от 11 до 12 мин, что со-
ответствует среднему уровню беговой подготовленности 
(p>0,05).

По итогам эксперимента в  обеих группах была зафикси-
рована статистически достоверная положительная динамика 
(p<0,05), однако результаты, продемонстрированные кур-
сантами экспериментальной группы, оказались статисти-
чески более выраженными, чем результаты курсантов кон-
трольной группы (p<0,05).

К положительным результатам эксперимента следует от-
нести тот факт, что как среди курсантов контрольной группы, 
так и среди курсантов экспериментальной группы не осталось 
ни одного испытуемого, который бы не пробежал дистанцию 
в 3000 м более чем за 12 мин. Но если в контрольной группе 
прирост результатов был выражен только среди тех курсан-
тов, которые пробегали эту дистанцию на  среднем уровне, 
то  в  экспериментальной группе ещё 2  курсанта по  итогам 
эксперимента смогли выполнить эту часть испытания на вы-
соком уровне (пробежать дистанцию менее чем за 11 мин).

Абсолютный прирост среднего значения результатов бега 
в  контрольной группе составил 20,3  с  (693,7/673,4); темп 
прироста – 3 %.

В экспериментальной группе к концу эксперимента абсо-
лютный прирост составил 33,7  с  (707,1/637,4), а  темп при-
роста был равен 5 %.

Полученные результаты, на наш взгляд, следует объяснить 
увеличением объёмов беговой нагрузки, которую приходи-
лось выполнять курсантам экспериментальной группы.

Что касается стрелковой подготовленности курсантов, 
то  по  итогам эксперимента в  обеих группах испытуемых 
также были зафиксированы положительные статистически 
значимые изменения в  результатах выполнения испытания 
(p<0,05).

Результаты выполнения теста «Бег на 3000 м с двумя огневыми рубежами» курсантами экспериментальной и контрольной групп

Оцениваемый показатель Уровни выполнения

Количество курсантов, выполнивших испытания,%

Контрольная группа Экспериментальная группа

НЭ КЭ НЭ КЭ

Беговой компонент

высокий 20 20 20 40

средний 60 80 60 60

низкий 20 0 20 0

Стрелковый компонент

высокий 10 20 10 30

средний 80 80 70 70

низкий 10 0 20 0

Итоговый результат

высокий 10 20 10 40

средний 70 80 70 60

низкий 20 0 20 0

http://www.teoriya.ruhttp://www.teoriya.ru
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СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА

2 курсанта контрольной группы смогли по окончании экс-
перимента во время выполнения испытания (на двух огневых 
рубежах) набрать более 85 очков (высокий уровень стрелко-
вой подготовленности). В  экспериментальной группе таких 
курсантов оказалось трое (30 %).

В обеих группах испытуемых не осталось ни  одного кур-
санта, выполнивших стрельбу на двух огневых рубежах с ре-
зультатом менее 50 очков (низкий уровень стрелковой под-
готовленности). На  среднем уровне стрельбу выполнили 
8  курсантов контрольной группы и  7 – экспериментальной 
(набрали на 2 огневых рубежах от 51 до 84 очков).

Среднее значение результатов стрельбы в  контрольной 
группе на начало эксперимента составило 63,8 очка, к концу 
эксперимента этот показатель достиг 70,5 очка (абсолютный 
прирост составил 6,7 очка; темп прироста – 10,5 %).

В экспериментальной группе к концу эксперимента абсо-
лютный прирост составил 12,8 очка (66,8/79,6), а темп при-
роста был равен 19,2 %.

Более высокие результаты стрельбы у курсантов экспери-
ментальной группы, на наш взгляд, вызваны более выражен-
ной адаптацией к  беговым нагрузкам, явившейся реакцией 
организма на увеличение их объёма во время эксперимента.

Анализ интегральных оценок выполнения теста «Бег на 
3000 м с двумя огневыми рубежами» позволил констатиро-
вать следующее:

в обеих группах курсантов был зафиксирован статистиче-––
ски достоверный прирост результатов выполнения теста 
(p<0,05);
по окончании эксперимента в обеих группах не осталось ––
ни одного курсанта, выполнившего тест на низком уров-
не;
4 курсанта экспериментальной группы и 2 курсанта кон-––
трольной группы смогли выполнить тест на высоком уров-
не.
В качестве дополнительного результата, подтверждаю-

щего эффективность предложенной методики, хотелось бы 
выделить тот факт, что по итогам чемпионата ФСИН России 
по служебному биатлону, прошедшего 20-21 июня 2019 г. в 
г. Перми (по окончании эксперимента), 3 курсанта экспери-
ментальной группы выполнили норматив кандидата в масте-
ра спорта по служебному биатлону.

Вывод. Анализ полученных результатов даёт основание 
заключить, что представленная методика стрелковой под-
готовки, основанная на использовании средств служебного 
биатлона, является эффективной и может быть рекомендо-
вана к применению в процессе подготовки курсантов вузов 
ФСИН России. 
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Objective of the study was to analyze current trends in the design of the annual 
martial arts training cycle.
Methods and structure of the study. For the purposes of the study, we conducted 
a theoretical analysis of scientific and methodological literature, scientific journal 
articles, proceedings of the research and practical conferences, monographs and 
dissertations devoted to the research topic.
Results of the study and conclusions. The study enabled to find the ways to 
improve the martial arts training process at the planning stage, addressing a 
broad spectrum of issues related to training of highly qualified martial artists. 
The modern trends in the martial arts training process planning are as follows: 
1) introduction of the modified training process planning options; 2) structuring 
of the optimal annual training cycle; 3) customization of training plans; 4) 
development of proper qualitative and quantitative components of the training 
model; 5) computer-based automation of the training process planning; 6) 
application of various means of recovery after intensive training and competitive 
loads within the annual training cycle.
The study showed that at the present stage of development of martial arts, with 
aggravation of competition and intensification of competitive activity, the process 
of training of highly qualified athletes is to be planned based on the identification 
of the most significant components of the training process management model, 
introduction of the new modified, and thus effective, options for the training 
process planning, as well as development of proper qualitative and quantitative 
components of the martial arts training model.

Keywords: annual cycle, macro-cycle, martial arts training, training process 
planning, block periodization.
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Цель исследования – анализ современных тенденций построения годичного 
цикла спортивной подготовки в единоборствах. 
Методика и организация исследования. Исследование проводилось с помо-
щью теоретического анализа научно-методической литературы, изучались 
научные статьи в журналах, сборники научно-практических конференций, 
монографии и диссертации по теме исследования.
Результаты исследования и выводы. Определены пути совершенствования 
процесса планирования в единоборствах, затрагивающие широкие аспекты 
в подготовке высококвалифицированных единоборцев. Выявлено, что со-
временные тенденции планирования в спортивных единоборствах имеют 
следующие основные направления: 1) внедрение в подготовку единоборцев 
модифицированных вариантов планирования тренировочного процесса; 
2)  построение оптимальной структуры годичного цикла подготовки еди-
ноборцев; 3) индивидуализация планов подготовки единоборцев по раз-
личным параметрам; 4) разработка точных качественных и количественных 
компонентов модели подготовки единоборцев; 5) автоматизация планирова-
ния тренировочного процесса с использованием компьютерных программ; 
6)  использование различных средств восстановления после интенсивных 
тренировок и соревнований в годовом цикле подготовки единоборцев. 
Исследование показало, что на современном этапе развития единоборств, 
обострения конкуренции и интенсификации соревновательной деятель-
ности актуальным при планировании спортивной подготовки высококва-
лифицированных спортсменов является выделение наиболее значимых 
компонентов системы управления процессом подготовки, внедрение новых 
эффективных модифицированных вариантов планирования тренировоч-
ного процесса, а также разработка точных качественных и количественных 
компонентов модели подготовки единоборцев.

Ключевые слова: годичный цикл, макроцикл, подготовка единоборцев, пла-
нирование подготовки, блоковая периодизация.

Введение. Расширение научно-методических основ 
подготовки единоборцев, изменения в  спорте высших до-
стижений, опыт передовой спортивной практики требуют 
постоянного совершенствования структуры подготовки 
квалифицированных спортсменов в  различных видах еди-
ноборств. Рассмотрение особенностей планирования под-

готовки в рамках годичного цикла спортсменов является ак-
туальным научным вопросом спортивной науки, требующим 
постоянного обобщения и систематизации накопленных зна-
ний [3, 6, 7, 9].

Анализ ряда работ показывает, что обоснование принци-
пов и  закономерностей построения годичного цикла тре-
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СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА

нировки является фундаментальной проблемой в  спорте, 
в том числе и в единоборствах. Только правильно решив ее, 
можно подготовить спортсменов и вывести их на «пик фор-
мы» к  наиболее ответственным и  главным соревнованиям 
сезона. Если в  процессе управления тренировочным про-
цессом будут допущены ошибки в планировании подготовки 
единоборцев, это может существенно повлиять на соревно-
вательные результаты, не позволит достичь главной цели 
и не оправдает затраченных усилий спортсменов и тренера. 
В связи с этим ряд авторов считают, что в ходе построения 
тренировочного процесса в  годичном цикле необходимо 
разрабатывать и  реализовать новые технологии оптими-
зации, организации и  программирования тренировочного 
процесса [1, 2, 6, 7, 8].

Повышение конкуренции на  международной арене вы-
двигает повышенные требования к  тренерам и  спортсме-
нам, заставляя их осуществлять постоянный поиск более 
эффективных форм, средств и  методов подготовки. Учиты-
вая данный факт, подход к подготовке высококвалифициро-
ванных единоборцев не может быть спонтанным, бездумным 
и  произвольным. Несмотря на  это, изучение накопленного 
практического опыта показало, что многие тренеры не учи-
тывают современных тенденций планирования подготовки 
единоборцев в рамках годичного цикла. В связи с этим про-
блема эффективности планирования спортивной подготовки 
единоборцев, безусловно, является актуальной и может быть 
решена положительно только при концентрации общих уси-
лий ученых и специалистов‑практиков [4, 6, 7].

Цель исследования – анализ современных тенденций 
планирования спортивной подготовки в единоборствах.

Методика и организация исследования. Исследование 
проводилось с  помощью теоретического анализа научно-
методической литературы, изучались научные статьи в жур-
налах, сборники научно-практических конференций, моно-
графии и диссертации по теме исследования.

Результаты исследования и их обсуждение. В специ-
альной литературе под планированием подготовки спортсме-
нов понимают процесс разработки системы планов, рассчи-
танных на различные промежутки времени, в рамках которых 
должен быть реализован комплекс взаимосвязанных целей, 
задач и содержание спортивной тренировки [4].

Подготовка спортсмена представляет собой многосторон-
ний процесс целесообразного использования всей совокуп-
ности факторов (средств, методов, условий), позволяющих 
направленно воздействовать на развитие спортсмена и обе-
спечить необходимую степень его готовности к спортивным 
достижениям [6].

Для эффективного планирования подготовки в  годичном 
цикле необходимо учитывать специфику спортивных еди-
ноборств. Анализ специальной литературы показал, что со-
вершенствование планирования подготовки единоборцев 
осуществляется различными путями, так как затрагивает 
широкие аспекты в  подготовке спортсменов: 1) разработка 
и  внедрение в  тренировочный процесс модифицированных 
вариантов планирования спортивной подготовки; 2) научно 
обоснованный подбор оптимального объема средств и  ме-
тодов технико-тактической и специальной физической под-
готовки единоборцев; 3) внедрение новых методик совер-
шенствования различных видов подготовки единоборцев; 4) 
автоматизация построения тренировочных планов с  помо-
щью компьютерных программ; 5) планирование в единобор-
ствах с  ориентацией на  модельные характеристики; 6) ин-

дивидуализация подготовки единоборцев по  различным 
параметрам; 7) выявление наиболее правильной последова-
тельности распределения различных видов тренировочных 
воздействий; 8) использование комплексного контроля для 
коррекции тренировочного плана подготовки; 9) поиск наи-
более эффективных средств восстановления после интен-
сивных тренировок и соревнований.

Так, Д. В. Максимов в своих исследованиях выделяет кон-
цепцию биологического подхода как основную и утверждает, 
что при планировании подготовки высококвалифицирован-
ных единоборцев необходимо учитывать индивидуальные 
особенности спортсменов, оценивая исходный уровень фи-
зической подготовленности. Автором было эксперименталь-
но доказано, что в планировании подготовки самбистов бу-
дут эффективными следующие положения:

• в  подготовительном периоде основное внимание 
должно быть направлено на  совершенствование технико-
тактической подготовленности и  увеличение аэробного по-
тенциала организма;

• необходимо осуществлять контроль функциональных 
показателей на протяжении всего периода подготовки к глав-
ному соревнованию сезона для определения эффективности 
выбранных средств и методов физической подготовки;

• использование статодинамической и интервальной тре-
нировки приводит к  существенному увеличению аэробных 
резервов организма спортсмена;

• минимизация нагрузок гликолитической направленно-
сти, которая составила 5 % от всего тренировочного объема 
в подготовительном периоде, создает предпосылки для пол-
ноценного протекания тренировочного процесса и приобре-
тения спортивной формы [5].

B. Farzad говорит о  том, что расписание соревнований 
не всегда соответствует идеальному плану периодизации 
и может потребовать модифицированной программы трени-
ровок для достижения высокого уровня конкурентоспособ-
ности в  короткие сроки. Экспериментально доказана эф-
фективность добавления программы интервального спринта 
к  традиционной иранской тренировке борцов в  их предсо-
ревновательной подготовке. План тренировок с  длительно-
стью 4 недели может улучшить показатели аэробной и анаэ-
робной производительности [9].

Д. В. Дугарова рассматривает подход к  автоматиза-
ции планирования тренировочного процесса спортсменов 
в  различных видах спорта, в  том числе в  спортивных еди-
ноборствах. Даются рекомендации вести детальный анализ 
тренировочного процесса спортсменов, их подготовки и вос-
становления с  использованием инновационных технологий 
и  специализированных технических средств. Предлагается 
анализировать тренировочные планы с  помощью программ 
Polar, Navigator и  специально разработанной программы 
«Спорт». Использование программы дает возможность 
управлять подготовкой спортсменов и облегчает работу тре-
нера, позволяя рассчитать необходимые параметры трени-
ровочной нагрузки различной направленности. Тренировка 
выстраивается в  соответствии с  адаптацией спортсмена 
на нагрузки в каждой зоне интенсивности. Новые циклы под-
готовки выстраиваются на основе предыдущих с учетом ис-
правленных ошибок, обновленным содержанием, добавле-
нием новых технических, физических, фармакологических 
и других средств [1].

Ю. Ю. Крикуха разработал «модель чемпиона», которая 
выступает ориентиром при планировании подготовки высо-
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СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА

коквалифицированных борцов и  позволяет корректировать 
тренировочный процесс с учетом качественных и количест
венных показателей, характеризующих основные аспекты 
подготовки. Модельные характеристики определены, осно-
вываясь на  изучении уровня основных показателей раз-
личных сторон подготовленности успешных борцов, зани-
мающих призовые места в течение двух последних сезонов. 
Определено, что планирование подготовки борцов должно 
строиться с  опорой на  совершенствование сильных сторон 
подготовленности и иметь своей целью достижение уровня 
модельных значений [3].

В своем исследовании М. Н. Шепетюк при планирова-
нии годичного цикла дзюдоистов делает акцент на  опти-
мальном соотношении тренировочных нагрузок по  об-
щей и специальной физической подготовке и считает, что 
требуется внесение коррективов по  распределению вре-
мени на  ОФП и  СФП. Планирование нагрузки по  общей 
и  специальной физической подготовке для высококвали-
фицированных дзюдоистов следует проводить, опираясь 
на  календарь спортивных соревнований, прежде всего 
беря за  основу время главного старта сезона. Подбор 
средств и  методов для проведения тренировочных за-
нятий по  общей и  специальной физической подготовке 
в  дзюдо следует осуществлять с  учетом возраста, пола 
и подготовленности спортсменов [8].

Одним из  путей повышения эффективности планирова-
нии подготовки высококвалифицированных единоборцев 
В. В. Зебзеев видит в  использовании модифицированных 
вариантов планирования тренировочного процесса, так как 
традиционная периодизация Л. П. Матвеева не может быть 
применена в  классическом виде. Предложена модель ма-
кроцикла подготовки высококвалифицированных самбистов, 
основанная на концепции блоковой периодизации спортив-
ной тренировки. Экспериментально доказана эффективность 
предложенной модели, что выразилось в повышении уровня 
технико-тактической подготовленности и соревновательной 
результативности самбистов [2].

Выводы. Таким образом, можно сказать, что планирова-
ние – ведущая и направляющая функция тренера в управле-
нии тренировочным процессом высококвалифицированных 
единоборцев, с помощью которой можно управлять развити-
ем подготовленности спортсменов и ростом их достижений, 
учитывая специфику различных видов единоборств.

На современном этапе развития единоборств, обо-
стрения конкуренции и  интенсификации соревнователь-
ной деятельности актуальным при планировании спортив-
ной подготовки высококвалифицированных спортсменов 
является выделение наиболее значимых компонентов 
системы управления процессом подготовки, внедрение 
новых эффективных модифицированных вариантов пла-
нирования тренировочного процесса, а также разработка 
точных качественных и  количественных компонентов мо-
дели подготовки единоборцев.
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Objective of the study was to identify and substantiate the leading forms of 
manifestation of cross-country skiers’ coordinating abilities based on the 
comparison with the key elements of ski techniques.
Methods and structure of the study. The study was conducted on the basis of 
the Children and Youth Sport School and Olympic Reserve School "Start" of 
Tchaikovsky town and involved the 12-14 year-old cross-country skiers. We 
assessed the subjects’ technical fitness level and the level of development of 
their coordinating abilities. The leading forms of manifestation of the cross-
country skiers’ coordinating abilities were identified using a questionnaire, which 
involved 12 coaches in the cross-country skiing sport.
Results of the study. When processing the results of the questionnaire 
survey, the coaches singled out the most important forms of manifestation of 
coordinating abilities in the racing skiers. The data obtained suggest that the level 
of development of coordinating abilities significantly affects athletes’ technical 
fitness level, which ensure fewer errors when performing different elements of 
ski techniques.
The quality of execution of each technical element depends on the level 
of development of certain forms of manifestation of coordinating abilities 
(individually or in combination). Given this, we made an attempt to correlate the 
leading forms of manifestation of coordinating abilities with the key elements of 
ski techniques.
Having identified the most important forms of manifestation of coordinating 
abilities and having analyzed the dependence of the technical fitness level on the 
racing skiers’ coordinating abilities, we got an opportunity to correlate the most 
important forms of manifestation of coordinating abilities with the key elements 
of ski techniques.
This proves that the quality of execution of the key elements of ski techniques 
directly correlates with the level of development of the athletes’ coordinating 
abilities. 

Keywords: cross-country skiers, forms of manifestation of coordinating abilities, 
key elements of ski techniques.

ATHLETES’ COORDINATING ABILITIES AS BASIs for SKI TECHNIQUE
L.N. Smolyakova1

PhD S.S. Gorbunov1
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Цель исследования – выявить и обосновать ведущие формы проявления 
координационных способностей лыжников-гонщиков на основе соотнесе-
ния с основными элементами техники лыжных ходов.
Методика и организация исследования. Исследование проводилось на базе 
ДЮСШ и СШОР «Старт» г. Чайковского, контингентом которого являлись 
лыжники-гонщики 12-14 лет. Оценивались техническая подготовленность 
и уровень координационных способностей испытуемых. Для выявления 
ведущих форм проявления координационных способностей лыжников-
гонщиков использовался метод опроса, в котором приняло участие 12 тре-
неров по лыжным гонкам.
Результаты исследования и выврды. При обработке результатов опроса, 
тренерами были выделены наиболее важные формы проявления коорди-
национных способностей для лыжников-гонщиков. Полученные результа-
ты позволили утверждать, что на уровень технической подготовленности 
существенное влияние оказывает уровень координационных способностей, 
которые позволяют допускать меньше ошибок при выполнении техниче-
ских элементов в лыжных ходах.
На качество выполнения каждого технического элемента влияет уровень 
развития определенных форм проявления координационных способностей 
по отдельности или в сочетании одна с другой. Исходя из этого, нами была 
сделана попытка соотнести ведущие формы проявления координационных 
способностей с основными элементами техники лыжных ходов
Выявив наиболее важные формы проявления координационных способно-
стей и проведя оценку уровня технической подготовленности с координа-
ционными способностями лыжников-гонщиков, мы получили возможность 
соотнести наиболее важные формы проявления координационных способ-
ностей с основными элементами техники лыжных ходов.
Это доказывает, что качество выполнения основных элементов техники 
лыжных ходов напрямую связано с уровнем владения координационными 
способностями. 

Ключевые слова: лыжники-гонщики, формы проявления координационных 
способностей, основные элементы техники лыжных ходов.

Введение. В  отечественных методиках подготовки 
лыжников‑гонщиков зачастую тренировочный процесс на-
чинается с  развития выносливости и  скоростно-силовых 
способностей, переходя к технической подготовке, забывая 
о том, что она формируется в первую очередь на основе ко-
ординационных способностей, целенаправленное совер-
шенствование которых упускается на  этапе начальной под-

готовки. Не овладев в достаточной мере координационными 
способностями, нельзя научиться эффективно управлять со-
бой, своими движениями [5].

Л. И. Воробьева отмечает, что координационные способно-
сти позволяют увеличить запас двигательных навыков у спорт-
сменов, что способствует быстрому и  прочному овладению 
современной техникой лыжных ходов [2]. Только имея высокий 
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СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА

уровень технической подготовленности, спортсмен может эф-
фективно реализовать свои физические и функциональные воз-
можности для достижения высоких спортивных результатов [3].

Цель исследования – выявить и  обосновать ведущие 
формы проявления координационных способностей лыжни
ков‑гонщиков на  основе соотнесения с  основными элемен-
тами техники лыжных ходов.

Методика и  организация исследования. Научная ра-
бота проводилась на базе ДЮСШ и СШОР «Старт» г. Чайков-
ского, контингентом которого являлись лыжники-гонщики 
12–14  лет. Оценивались техническая подготовленность 
и уровень координационных способностей испытуемых. Для 
выявления ведущих форм проявления координационных спо-
собностей лыжников‑гонщиков использовался метод опроса, 
в котором приняло участие 12 тренеров по лыжным гонкам.

При обработке результатов опроса тренерами были выде-
лены наиболее важные формы проявления координационных 
способностей для лыжников‑гонщиков:

способность к  равновесию (способность к  сохранению ––
устойчивого положения тела в  условиях разнообразных 
движений и поз) – 75 % опрошенных;
ориентационная способность (способность к  изменению ––
положения тела в пространстве и во времени с учетом из-
меняющейся ситуации) – 50 % опрошенных;
ритмическая способность (способность к достижению вы-––
сокой точности и экономичности отдельных частей и фаз 
движений) – 58,33 опрошенных;
способность к реагированию (способность быстро и точ-––
но начать движения по определенному сигналу) – 33,33 % 
опрошенных;
дифференцированная способность (способность к  диф-––
ференцированию пространственных, временных и  сило-
вых параметров движения) – 50 % опрошенных [4].
С целью подтверждения либо опровержения мнений тре-

неров было проведено исследование по оценке технической 
подготовленности, уровня координационных способностей 
и дальнейшее соотнесение ведущих форм проявления коор-
динационных способностей с основными элементами техни-
ки лыжных ходов.

В качестве параметров, оценивающих координационные 
способности лыжников‑гонщиков, были проведены кон-
трольные упражнения, представленные в таблице. Для кон-
троля за  уровнем технической подготовленности использо-
вался метод экспертных оценок.

Исходя из  результатов, представленных в  таблице, сле-
дует отметить, что у испытуемого Ш. С., получившего наибо-
лее высокий средний балл за техническую подготовленность 
(3,6), отмечается более высокий уровень координационных 
способностей по сравнению с остальными испытуемыми.

Это подтверждает тот факт, что на  уровень технической 
подготовленности существенное влияние оказывает уровень 
координационных способностей, которые позволяют допу-
скать меньше ошибок при выполнении технических элемен-
тов в лыжных ходах.

Все способы передвижения на лыжах состоят из отдель-
ных элементов. Рассматривая технику основных лыжных хо-
дов, используемых спортсменами-лыжниками, к  основным 
элементам техники можно отнести следующие: отталкивание 
лыжами, скольжение, перекат, подседание, отталкивание 
палками, маховые движения при выносе ноги с лыжей и ма-
ховые движения при выносе рук с палками [1].

Полученные результаты дают нам основание утверждать, что 
на качество выполнения каждого технического элемента влияет 
уровень развития определенных форм проявления координаци-
онных способностей по отдельности или в сочетании одна с дру-
гой. Исходя из  этого, нами была сделана попытка соотнести 
ведущие формы проявления координационных способностей 
с основными элементами техники лыжных ходов (см. рисунок).

Несмотря на то что способность к реагированию выделе-
на как одна из основных форм проявления координационных 
способностей для лыжников‑гонщиков, она не представлена 
на рисунке, так как её сложно сопоставить с отдельным эле-
ментом техники лыжных ходов из-за того, что она связана 
с  реализацией целостного двигательного действия. Необ-
ходимость совершенствования данной формы координаци-
онной способности связана с  тем, что в  соревновательной 
деятельности при определенных обстоятельствах спортсме-
ну нужно быстро и точно перестроить двигательное действие 
на  оптимальное для сложившейся ситуации. Ярким приме-
ром являются спринтерские дисциплины.

Вывод. Качество выполнения основных элементов техни-
ки лыжных ходов напрямую связано с уровнем владения ко-
ординационными способностями.

Вне зависимости от уровня мастерства спортсмена и эта-
па многолетней подготовки необходимо уделять должное 

Ф.И.  
испытуемого

Оценка координационных способностей Оценка технической  
подготовленности

Бег бумерангом 
влево, с

Прыжки через 
барьеры, с

Равновесие  
на одной ноге, с

Преодоление 
5-метрового участка 

на велосипеде, с

Экспертная оценка техники 
лыжных ходов, средний 

балл

Б.К. 15,6 11,9 12,2 5,9 3,4

П.Вл. 15,1 14,1 10,0 6,6 3

Б.Е. 15,2 13,0 10,4 6,4 3,2

В.И. 14,8 10,4 10,4 6,2 3,4

Ш.С. 14,6 10,9 12,7 4,8 3,6

Результаты технической подготовленности и оценка координационных способностей лыжников‑гонщиков

Соотнесение ведущих форм проявления координационных способ‑
ностей с основными элементами техники лыжных ходов
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СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА

внимание совершенствованию координационных способно-
стей, так как на современном этапе развития лыжных гонок 
наблюдаются активные изменения в профиле лыжных трасс, 
появляются новые форматы спортивных дисциплин, требую-
щие от  спортсмена большей вариативности в  изменении 
двигательного поведения и  умения быстро перестраивать 
свои действия в ходе соревновательной деятельности.
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Цель исследования – оценить эффективность планиро-
вания тренировочных нагрузок в подготовительном периоде 
годичного тренировочного цикла футболистов 11–12 лет.

Методика и  организация исследования. Научная ра-
бота проводилась в  2016–2019  гг. на  базе СДЮСШОР-14 
«Иртыш» г.  Омска. Основным методом исследования явил-
ся формирующий педагогический эксперимент, в  котором 
приняло участие 40  футболистов 11–12  лет. Из  числа юных 
футболистов были сформированы две группы: контрольная 
(КГ, n=20) и экспериментальная (КГ, n=20). Футболисты обеих 
групп занимались по программе для футбольных академий, 
ДЮСШ, СДЮСШОР и  УОР [1]. Отличительная особенность 
построения подготовительного периода годичного цикла 
футболистов 11–12 лет – разработка и внедрение специали-
зированных микроциклов со средним объемом тренировоч-
ной нагрузки, направленной на развитие скоростной вынос-
ливости, специальных скоростных способностей, обучение 
и совершенствование технических приемов игры, а большой 
нагрузки – на  повышение функциональной подготовки. Эф-
фективность планирования тренировочных нагрузок фут-
болистов 11–12  лет оценивалась по  динамике результатов 
физической и технической подготовленности в течение под-
готовительного периода годичного тренировочного цикла.

Результаты исследования и их обсуждение. У футбо-
листов ЭГ в результате применения тренировочной нагрузки 
среднего объема в  микроцикле, направленной на  развитие 
скоростной выносливости, достоверно увеличились показа-
тели скоростных способностей в беге на 60 м – 1,9±0,2 с, ко-
ординационных способностей в беге 4х8 м – 2,5±0,3 с, а также 
скоростной выносливости в беге 7х50 м – 5,8±0,4 с (р<0,05) 

по сравнению с КГ – 0,8±0,05, 1,1±0,08 и 1,1±0,09 с соответ-
ственно (р>0,05).

Выявлено, что внедрение тренировочного микроцикла 
со  средним объемом нагрузки, направленной на  обучение 
и совершенствование технических приемов игры, позволило 
существенно улучшить показатели точности дифференци-
ровки усилий и  пространства в  подготовительном периоде 
тренировочного микроцикла у футболистов ЭГ на 4,8±0,3 см 
и 4,0±0,2 º соответственно (р<0,05), а также показатели в тес-
товых заданиях «Ведение–обводка» и тесте «Ловкость» у фут-
болистов ЭГ – на 3,1±0,2 и 3,9±0,4 с соответственно (р<0,05). 
В  свою очередь, у  футболистов КГ достоверных изменений 
не наблюдалось (р>0,05).

Зафиксировано, что у футболистов ЭГ в результате внед-
рения тренировочного микроцикла с большим объемом на-
грузки, направленной на поддержание функционального со-
стояния спортсменов, достоверно улучшились показатели 
ЧСС и КВ на 7,9±0,5 уд/мин и 5,2±0,3 усл. ед. соответственно 
(р<0,05). В  свою очередь, тренировочный микроцикл с  ма-
лым и средним объемом нагрузки дает незначительные из-
менения (р>0,05).

Вывод. Предложенный вариант микроцикла отличается 
направленным воздействием с ярко выраженными ответны-
ми реакциями организма, которое позволяет эффективней 
решать задачи развития скоростной выносливости у  юных 
футболистов.
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Objective of the study was to design a model of development of motor coordination 
abilities in kickboxers at the sport excellence stage.
Methods and structure of the study. The model was designed using the following 
methods: analysis of literary and documentary sources, theoretical modeling. 
The educational experiment was conducted at the premises of the Federal 
Training Center for Winter Sports "Snezhinka" named after A.A. Danilov at FSBEI 
HE Tchaikovsky State Institute of Physical Culture and the sports and fitness 
center "Fortuna" in Tchaikovsky town and lasted from September 2018 through 
May 2019. Sampled for the experiment were 30 kickboxers aged 16-18 years and 
having different sport qualifications: I senior degree, Candidate Master of Sport, 
and Master of Sport. 
Results of the study and conclusions. The article contains a description of 
the experimental model of development of motor coordination abilities in the 
kickboxers at the sport excellence stage. The basic component of the experimental 
model aimed to develop motor coordination abilities in the kickboxers at the sport 
excellence stage was the training tasks to be performed using the stabilographic 
analyzer "Stabilan 01-02".
The findings proved the effectiveness of the developed model, as confirmed by 
the higher levels of development of motor coordination abilities, technical fitness 
and competitive activity of the EG kickboxers versus the CG ones. 

Keywords: model, motor coordination abilities, stabilometry, kickboxing.
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Цель исследования – разработка модели развития двигательно-
координационных способностей кикбоксеров на этапе совершенствования 
спортивного мастерства.
Методика и организация исследования. Для разработки модели исполь-
зованы методы: анализ литературных и документальных источников, тео-
ретическое моделирование. Педагогический эксперимент проводился на 
базе ФЦП по ЗВС «Снежинка» им. А.А. Данилова ФГБОУ ВО «ЧГИФК» и 
спортивно-оздоровительного центра «Фортуна» г. Чайковского с сентября 
2018 г. по май 2019 г. В качестве испытуемых участвовало 30 кикбоксеров 
в возрасте 16-18 лет, имеющих I взрослый спортивный разряд, разряд КМС 
и звание МС. 
Результаты исследования и выводы. В статье приведено описание содер-
жания экспериментальной модели развития двигательно-координационных 
способностей кикбоксеров на этапе совершенствования спортивного мас-
терства. Базовым компонентом экспериментальной модели, направленной 
на развитие двигательно-координационных способностей кикбоксеров на 
этапе совершенствования спортивного мастерства, являлись тренировоч-
ные задания, выполняемые на АПК «Стабилан 01-02». 
Результаты проведенного исследования показали эффективность разрабо-
танной модели, что подтверждается более высокими показателями, харак-
теризующими двигательно-координационные способности, техническую 
подготовленность и соревновательную деятельность кикбоксеров экспери-
ментальной группы в сравнении с контрольной. 

Ключевые слова: модель, двигательно-координационные способности, ста-
билометрия, кикбоксинг.

Введение. Современный уровень развития спорта предъяв-
ляет повышенные требования к качеству подготовки спортсме-
нов, стимулируя специалистов и тренеров к поиску, разработке 
и внедрению в тренировочный процесс новых и более эффек-
тивных средств, методов и методик. Не является исключением 
динамично развивающийся вид спортивных единоборств – кик-
боксинг. Соревновательная деятельность в кикбоксинге харак-
теризуется нанесением ударов руками и  ногами в  различные 
части тела, защитными действиями от этих ударов и постоянно 
меняющимися условиями поединка [1].

Успешность спортивного результата во  взрослом спорте 
(на  этапе высшего спортивного мастерства) в  кикбоксинге 
во многом зависит от уровня двигательно-координационной 
подготовленности спортсменов на  этапе совершенствова-
ния спортивного мастерства [7].

Однако всестороннее изучение вопроса показало, что 
в  теории и  практике спортивных единоборств отсутству-
ют научно обоснованные модели развития двигательно-
координационных способностей у  кикбоксеров на  этапе 
совершенствования спортивного мастерства. Одним из ре-
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СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА

шений данной проблемы, на  наш взгляд, может стать при-
менение метода стабилометрии в тренировочном процессе 
кикбоксеров на этапе совершенствования спортивного мас-
терства. В рассматриваемом возрасте формируются устой-
чивые нейронные связи, что свидетельствует о предрасполо-
женности к  успешному обучению сложнокоординационным 
двигательным действиям в этот период [2–4].

Цель исследования – разработка модели развития 
двигательно-координационных способностей кикбоксеров 
на этапе совершенствования спортивного мастерства.

Методика и  организация исследования. В  рамках на-
учной работы осуществлялся анализ литературных и  доку-
ментальных источников, теоретическое моделирование. Пе-
дагогический эксперимент проводился на  базе ФЦП по  ЗВС 
«Снежинка» им. А. А. Данилова ФГБОУ ВО «ЧГИФК» и спортивно-
оздоровительного центра «Фортуна» г. Чайковского с сентября 
2018 г. по май 2019 г. В качестве испытуемых участвовало 30 кик-
боксеров в возрасте 16–18 лет, имеющих I  взрослый спортив-
ный разряд, разряд КМС и звание МС.

Результаты исследования и их обсуждение. На основе 
данных специальной литературы и обобщения практического 
опыта тренеров СОЦ «Фортуна» была разработана модель раз-
вития двигательно-координационных способностей кикбоксе-
ров на этапе совершенствования спортивного мастерства.

Экспериментальная модель, направленная на  разви-
тие двигательно-координационных способностей кикбок-
серов, предполагала определенную последовательность 
действий (см.  рисунок): 1) формирование общей цели 
и  конкретных задач двигательно-координационной подго-
товки кикбоксеров; 2) составление общего тренировочного 
плана и  планирование тренировочных нагрузок; 3) разра-
ботка тренировочных заданий, направленных на  развитие 
двигательно-координационных способностей кикбоксеров; 

4) реализация тренировочного плана в условиях педагогиче-
ского эксперимента; 5) контроль эффективности и коррекция 
тренировочного плана.

Базовым компонентом экспериментальной модели яв-
лялись тренировочные задания, направленные на  развитие 
двигательно-координационных способностей кикбоксеров 
и выполнявшиеся с помощью АПК «Стабилан 01–02» [5, 7].

В соответствии с  классификацией Ж. К. Холодова 
и В. С. Кузнецова [6] все упражнения и тренировочные зада-
ния, вошедшие в состав тренировочной программы кикбок-
серов экспериментальной группы, были разделены на  три 
блока: первый блок тренировочных заданий, направленный 
на  развитие чувства равновесия, второй блок – на  повыше-
ние точности пространственно-временных параметров дви-
жения, третий блок ориентирован на  снижение тонической 
и  координационной напряженности при выполнении двига-
тельных действий.

В первый блок, направленный на развитие чувства равно-
весия, входили следующие тренировочные задания: Rectis, 
«Тетрис», «Арканоид», способствующие развитию у испытуе-
мых произвольного перемещения центра давления с макси-
мальной амплитудой в сагиттальном и фронтальном направ-
лениях.

Во второй блок, направленный на  повышение точности 
пространственно-временных параметров движения, входи-
ли тренировочные задания: «Времена года», «Горнолыжный 
спуск», «Летающие кубики», ориентированные на  развитие 
пространственных представлений, метрики и топологии, ло-
кализации событий жизни во времени.

В третий блок, ориентированный на снижение тонической 
и  координационной напряженности при выполнении двига-
тельных действий кикбоксеров, входили тренировочные за-
дания «Силометрия», «Лабиринт», способствующие форми-
рованию умения удерживать заданный уровень усилия.

Разработанная модель апробировалась в условиях педа-
гогического эксперимента, в ходе которого кикбоксеры экс-
периментальной и  контрольной групп тренировались шесть 
раз в неделю по 90 мин. При этом главным отличием в подго-
товке спортсменов контрольной и экспериментальной групп 
являлось то, что кикбоксеры экспериментальной группы три 
раза в неделю (понедельник, среда, суббота) на протяжении 
шести месяцев в первой половине дня (до основных трени-
ровочных занятий) выполняли описанные выше тренировоч-
ные задания на АПК «Стабилан», направленные на развитие 
двигательно-координационных способностей, по  60  мин, 
чего не было в контрольной группе.

В результате проведения эксперимента получены положи-
тельные сдвиги в показателях двигательно-координационной 
подготовленности, что позволило кикбоксерам эксперимен-
тальной группы с большей скоростью и качеством совершен-
ствовать и овладевать техническими приемами кикбоксинга 
в  сравнении с  испытуемыми контрольной группы. Получен-
ные сдвиги в  технико-тактических действиях положительно 
отразились на показателях соревновательной деятельности 
кикбоксеров экспериментальной группы.

Вывод. На  основе АПК «Стабилан» разработана модель 
развития двигательно-координационных способностей кик-
боксеров на  этапе совершенствования спортивного мас-
терства. Важным компонентом экспериментальной модели 
являлась тренировочная программа с  акцентированным 
развитием двигательно-координационных способностей 
испытуемых, имеющая следующую дифференцированную 
направленность на: 1) развитие равновесия, 2) повышение 
точности пространственно-временных параметров движе-
ния, 3) снижение тонической и координационной напряжен-
ности при выполнении двигательных действий кикбоксеров. 

Модель развития двигательно-координационных способностей кик‑
боксеров на этапе совершенствования спортивного мастерства
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СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА

Результаты проведенного исследования свидетельствуют 
об эффективности разработанной модели.
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Введение. Постоянный рост достижений в спорте требу-
ет поиска новых, более эффективных форм управления тре-
нировкой спортсменов. Именно поэтому совершенствование 
системы контроля и управления тренировочным процессом 
на основе знаний об уровне подготовленности спортсмена 
является одним из перспективных направлений развития со-
временной спортивной науки.

Цель исследования – оценка и систематизация устояв-
шихся современных методик определения подготовленно-
сти футболистов.

Результаты исследования и их обсуждение. Наиболее 
информативными и несложными в реализации методами 
оценки уровня физической подготовленности являются кон-
трольные испытания (тесты).

На сегодняшний день для определения общей и специ-
альной физической и технической подготовленности футбо-
листов применяется группа специальных тестов, использую-
щихся по отдельности или входящих в комплексный тест для 
оценки подготовленности спортсмена. Например, использу-
ются тесты для определения общей физической подготов-
ленности, такие как «Бег на 30 м», «Бег на 60 м», «Челночный 
бег 7х50 м», «Бег на 100 м», «Бег на 400 м», «12-минутный тест 
Купера». Для определения специальной подготовленности 
общеприняты следующие упражнения: «бег на 30 м с ведени-
ем мяча», «челночный бег 5х30 с ведением мяча» и «удары по 

мячу левой и правой ногой». Определение технической под-
готовленности представлено тестами, такими как «Удары на 
точность 30/40 м», «Ведение мяча 30 м с обводками 5 стоек 
через 6 м».

Для анализа функционального состояния можно ис-
пользовать современную методику – Пик-тест. Суть её 
заключается в преодолении максимального расстояния 
дистанции в челночном беге по 20 м с увеличивающей-
ся скоростью через определенные промежутки времени. 
Результаты теста связаны с максимальным потреблением 
кислорода (МПК) – основным физиологическим показа-
телем аэробной работоспособности. В спортивных играх 
существует понятие «минимум МПК», этот минимум необ-
ходим для обеспечения соответствия аэробных возмож-
ностей спортсмена требованиям, предъявляемым двига-
тельной активностью матча.

Выводы. Наряду с уже имеющимися методиками оцен-
ки внедрение Пик-теста в тренировочный процесс поможет 
объективнее и своевременнее отражать уровень работоспо-
собности футболистов, а также поможет тренеру избежать 
грубых ошибок как при планировании физической трениров-
ки, так и при отборе игроков в команду.
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Objective of the study was to improve the static and dynamic balancing skills in 
skilled biathletes, taking into account their predisposition to mastering of balance 
control skills.
Methods and structure of the study. The study was carried out in 2018/2019 
at the premises of the Federal Training Center for Winter Sports "Snezhinka" at 
FSBEI HE Tchaikovsky State Institute of Physical Culture. While determining the 
attitude of specialists (coaches) from different regions to the most significant 
manifestations of coordination in shooting, we conducted a questionnaire survey 
of 25 leading coaches of the regional teams of the Russian Federation. The level 
of development of coordination abilities in 40 skilled biathletes - participants of 
the Russian Biathlon Championship – was evaluated using the stabilographic 
analyzer system.
Results of the study and conclusions. The biathletes were divided into two groups 
based on their predisposition to various types of balance control: on the basis of 
neuromuscular sensations and eye control. Guided by the principle of isometric 
exercises, the authors proposed an approach, where athletes are viewed as 
conjugated systems and results are deemed to be achievable provided that there 
are variable conditions with different body positions.
The application of the technique of development of balancing skills in the process 
of training of skilled biathletes was found to be most beneficial in the preparatory 
period, which was characterized by the significant amount of exercises with rifles, 
especially during upskilling at the end of each training session. The exercises were 
selected so that to ameliorate (improve) the weak points of shooting technique.

Keywords: shooting training, skilled biathletes, motor coordination abilities, static 
and dynamic balancing skills, technique.
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Цель исследования – совершенствование статического и динамического 
равновесия квалифицированных биатлонистов с учётом их предрасполо-
женности к осуществлению контроля.
Методика и организация исследования. Научная работа проводилась в 
2018/2019 г. на базе ФЦП по ЗВС «Снежинка» ФГБОУ ВО «ЧГИФК». В рам-
ках определения отношения специалистов (тренеров) различных регионов 
к наиболее значимым проявлениям координации в стрелковом компоненте 
был проведен опрос 25 ведущих тренеров региональных команд Российской 
Федерации. В ходе исследования с помощью стабилографии был изучен 
уровень развития координационных способностей 40 квалифицированных 
биатлонистов – участников чемпионата России по биатлону.
Результаты исследования и выводы. Выявлены две группы биатлонистов, 
предрасположенных к различным видам осуществления контроля за рав-
новесием: за счёт нервно-мышечных ощущений и зрительного контроля. 
Предлагаемый авторами подход, основанный на принципе изометрических 
упражнений, рассматривает спортсменов как целые сопряженные системы, 
при этом для достижения результата требуются переменные условия с раз-
личными положениями тела.
Использование методики развития чувства равновесия в тренировочном 
процессе квалифицированных биатлонистов наиболее благоприятно в под-
готовительном периоде, когда проводится значительный объём работы с 
оружием, в особенности во время тренажа в конце тренировочного занятия. 
Упражнения подбираются с учётом выравнивания («подтягивания») слабых 
сторон стрелковой подготовленности.

Ключевые слова: стрелковая подготовка, квалифицированные биатлонис-
ты, двигательно-координационные способности, статическое и динамиче-
ское равновесие, методика.

Введение. По  мнению ряда специалистов, по  мере по-
вышения спортивной квалификации возрастает значение 
двигательно-координационных способностей: у спортсменов 
высокого класса взаимосвязь данных качеств с  результатом 
выражена более сильно по сравнению с начинающими [1].

Среди всего многообразия проявлений двигательно-
координационных способностей особый интерес для под-
готовки квалифицированных биатлонистов представляет 
статическое и  динамическое равновесие, которое зависит 
от способности его удерживать и заключается в устойчивости 

позы в статических положениях и ее балансировке во время 
перемещений.

Цель исследования – совершенствование статического 
и  динамического равновесия квалифицированных биатло-
нистов с учётом их предрасположенности к осуществлению 
контроля.

Методика и  организация исследования. Научная ра-
бота проводилась в 2018/2019 г. на базе Федерального цен-
тра подготовки по зимним видам спорта «Снежинка» ФГБОУ 
ВО «ЧГИФК». На основе теоретического анализа научной ли-
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СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА

тературы была изучена характеристика видов координацион-
ных способностей, проявляющихся в стрелковой подготовке 
биатлонистов. В рамках определения отношения специали-
стов (тренеров) различных регионов к  наиболее значимым 
проявлениям координации в  стрелковом компоненте был 
проведен опрос 25 ведущих тренеров региональных команд 
Российской Федерации. В  ходе исследования с  помощью 
стабилографии был изучен уровень развития координаци-
онных способностей 40 квалифицированных биатлонистов – 
участников чемпионата России по биатлону.

Результаты исследования и их обсуждение. Требова-
ния к  стрельбе в  условиях соревнований характеризуются 
моторно-координационными признаками. Следует отметить, 
что высокие требования предъявляются и  к  деятельности 
мышц (дискриминативность) [2].

Результаты опроса ведущих тренеров региональных команд 
Российской Федерации показали, что важными показателями, 
влияющими на качество выполнения стрельбы из положения 
стоя, являются дискриминативность (92  %) и  чувство равно-
весия (82  %). Следует отметить, что стабильность специфиче-
ского положения тела в пространстве возможна после много-
кратного воздействия на мышечный корсет и формирования 
мышечной памяти, а быстрая реакция нужна для оперативного 
реагирования на влияние ветра и выполнения в связи с этим 
корректирующих движений, что в  равной степени сравнимо 
с фиксацией цели. При этом одной из основных координаци-
онных способностей, востребованных при выполнении изго-
товки в стрельбе из положения лежа, является чувство равно-
весия (88  %). По сравнению со стрельбой из положения стоя 
стрельба из  положения лежа более устойчива; вместе с  тем 
выстрел производится по мишеням меньшего диаметра, что 
говорит о необходимости более тонкой настройки положения 
тела биатлониста относительно винтовки.

Анализ ответов респондентов выявил, что основную 
роль в технике выполнения спуска курка играет быстрота 
реакции (78  %). Устойчивое наведение винтовки пред-
полагает одновременную настройку мышечной деятель-
ности «стреляюшей» руки и  пальца на  спусковом крючке. 
Действие должно быть исполнено в  минимальное время 
после поступления сигнала о  наведении мушки на  цель. 
Одновременно с  нажатием спускового крючка необходи-
мо выполнить все элементы техники, что особенно про-
является в  способности к  координации частей тела. При 
этом ответы специалистов при оценивании важности ды-
хательных процессов показывают, что на  стрельбу ока-
зывают влияние нескольких видов координации: чувство 
ритма (90  %), координации частей тела (86  %) и  способ-
ности к  переключению (84  %). Выполнение стандартизо-
ванного положения при точном прицеливании, не изменяя 
правильность дыхания, обуславливается настройкой уча-
ствующих в этом процессе мышц. Параллельно с плавным 
дыханием на этапе точного прицеливания должны быть хо-
рошо выражены и другие элементы техники.

В ходе исследования были выявлены две группы биатло-
нистов, предрасположенных к  различным видам осущест-
вления контроля за равновесием: за счёт нервно-мышечных 
ощущений и зрительного контроля.

Анализируя удержание неподвижной позы биатлонис-
та для осуществления выстрела, можно утверждать её 
обеспечение за  счет тонического взаимодействия мышц-
антагонистов, которые имеют свойство колебаться в  про-
странстве. При этом для улучшения качества стрельбы необ-
ходим индивидуальный подбор комплекса упражнений 
акцентированного направленного воздействия на  совер-
шенствование чувства равновесия с помощью статических 
тренировок.

Предлагаемый нами подход, основанный на  принципе 
изометрических упражнений, рассматривает спортсменов 
как целые сопряженные системы, при этом для достижения 
результата требуются переменные условия с различными по-
ложениями тела.

В отличие от  стереотипного обучения вариации в  режи-
ме тренировок создают адаптируемую технику посредством 
внедрения альтернативных состояний, которые встречаются 
в условиях соревнований. Целью спортсмена при этом явля-
ется умение различать ошибки и принимать технические ре-
шения по их исправлению непосредственно при проведении 
стрельбы [3].

Использование методики развития чувства равнове-
сия в  тренировочном процессе квалифицированных би-
атлонистов наиболее благоприятно в  подготовительном 
периоде, когда проводится значительный объём работы 
с  оружием, в  особенности во  время тренажа в  конце тре-
нировочного занятия. Упражнения подбираются с  учётом 
выравнивания («подтягивания») слабых сторон стрелковой 
подготовленнос-ти. В  ходе спортивной подготовки посте-
пенно усложняются условия выполнения стрельбы. Вариан-
ты усложнения: изменение точек прицеливания, изменение 
расстояния до мишени, изменение ширины постановки ног 
и  рук, изменение площади поверхности опоры тела спор-
тсмена, использование наклонных поверхностей, исполь-
зование резиновых жгутов при выполнении упражнений, из-
менение весовых влияний на определенные части системы 
«стрелок–оружие».

Выводы. В ходе проведения исследований определены 
основные виды координационных способностей, влияющих 
на  качество выполнения стрельбы: дискриминативность, 
способность к  ритмизации, чувство равновесия, быстрота 
реакции, координация частей тела, способность к адаптации 
и переключению. При этом выявлены группы биатлонистов, 
предрасположенных к различным видам осуществления кон-
троля за равновесием: за счёт нервно-мышечных ощущений 
и зрительного контроля.
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Objective of the study was to analyze ski jumpers’ actions in the flight phase; to 
examine the possibilities of constructing a simulator (wind tunnel) and determine 
the peculiarities of its use in simulation exercises.
Methods and structure of the study. The main research method applied in the 
study was the analysis of scientific and methodological literature, which was 
carried out with allowance for the structural features of modern ski jumping 
complexes and coaching experience.
Results of the study and conclusions. Simulation exercises are the main means of 
formation of technical skills in athletes. They closely approximate the competitive 
exercise structure.
Modern simulators create the conditions of the acceleration and take-off phases. 
Yet, there are no ready-made solutions for practicing the flight phase, which is 
only possible in conditions of real trampoline. At the same time, it was found 
that foreign athletes try practicing the flight phase in a horizontal wind tunnel. 
However, the airstream in such tunnels is different from the naturally moving 
airstream on the trampoline in the flight phase.
One of the possible solutions to this problem could be the design and construction 
of a special simulator - a wind tunnel that would simulate the real trampoline 
conditions, creating moving airstreams with changing angles. Similar designs are 
used in parachute trainings when practicing Wingsuit flights.

Keywords: ski jumping, simulation exercises, flight phase, airstream, wind tunnel, 
simulator.
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Использование воздушного потока в имитационных 
упражнениях лыжников-прыгунов
УДК/UDC 796.012� Поступила в редакцию 12.12.2019 г.

Информация для связи с автором: 
ski@chifk.ru

Аннотация Annotation

Кандидат педагогических наук, доцент А.И. Попова1

Г.Ю. Прокопенко1

Аспирант Е.Д. Климов1

Чайковский государственный институт физической культуры, г. Чайковский1	

Цель исследования – анализ поведения лыжника-прыгуна во время полёта; 
изучение возможностей разработки тренажера (аэродинамической трубы) и 
его применения в имитационных упражнениях лыжников-прыгунов.
Методика и организация исследования. Основным методом исследова-
ния стал анализ научно-методической литературы. Теоретический анализ 
проводился с учётом особенностей строения современных трамплинных 
комплексов для прыжков на лыжах с трамплина, а также опыта тренерской 
деятельности с квалифицированными спортсменами.
Результаты исследования и выводы. Имитационные упражнения являют-
ся основными средствами формирования технической подготовленности 
спортсмена. Они значительно приближены к структуре техники соревнова-
тельного упражнения. 
На сегодняшний день разработаны тренажеры для имитации фазы разгона 
и отталкивания прыгуна на лыжах с трамплина. Но не существует готовых 
решений для отработки полётной фазы прыжка. Это возможно только в 
реальных условиях трамплина. Вместе с тем выявлено, что в практике под-
готовки зарубежных спортсменов для отработки полёта делаются попытки 
использования горизонтальной аэродинамической трубы. Однако воздуш-
ный поток такой трубы отличается от естественного воздушного потока на 
трамплине во время полёта.
Одним из возможных решений проблемы может стать проектирование и 
строительство специального тренажёра – аэродинамической трубы, кон-
струкция которой позволяла бы имитировать реальные условия трамплина, 
создавая меняющиеся под углом воздушные потоки. Подобные конструк-
ции используются для парашютистов при отработке полётов в костюмах 
«Вингсьют».

Ключевые слова: прыжки на лыжах с трамплина, имитационные упражне-
ния, полётная фаза, воздушный поток, аэродинамическая труба, тренажер.

Введение. В прыжках на лыжах с трамплина, как и во мно-
гих видах спорта, применяются имитационные упражнения, 
которые помогают спортсменам совершенствовать те или 
иные движения.

С повышением квалификации спортсмена в  программу 
соревнований включаются прыжки с  трамплинов большой 
мощности и, соответственно, смещается акцент при под-
боре упражнений. Так, например, для прыжков на  малых 
трамплинах основной акцент делается на обучении правиль-
ному выполнению стойки разгона и отталкивания, а в прыж-
ках на больших трамплинах необходимо обратить внимание 

на отработку фазы полёта. В связи с этим изучение поведе-
ния лыжника-прыгуна во время полёта, а также поиск средств 
совершенствования данной фазы прыжка являются актуаль-
ной проблемой исследования.

Цель исследования – теоретически обосновать построе-
ние тренировочного процесса в прыжках на лыжах в условиях 
аэродинамической трубы.

Методика и организация исследования. Основным ме-
тодом исследования стал анализ научно-методической лите-
ратуры. Теоретический анализ проводился с учётом особен-
ностей строения современных трамплинных комплексов для 
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СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА

прыжков на  лыжах с  трамплина, а  также опыта тренерской 
деятельности с квалифицированными спортсменами.

Результаты исследования и  их обсуждение. Имею-
щийся на сегодняшний день арсенал упражнений отработки 
положения тела спортсмена в полёте не позволяет в полной 
мере моделировать этот элемент прыжка аналогично реаль-
ным условиям, так как помимо формирования мышечной 
памяти спортсмену нужно научиться «чувствовать воздух» 
и уметь использовать его. Опытные спортсмены знают: под 
каким углом нужно находиться в полёте по отношению к пото-
ку воздуха, как «должна работать стопа», как вести лыжи, как 
управлять телом в полёте. Но даже у мастеров не всегда по-
лучаются стабильные и далекие прыжки. Переходя на трам-
плины большей мощности, спортсмену становится труднее 
выполнять элементы полёта не только в  техническом, но  и 
в психологическом аспекте. Это связано с увеличением влия-
ния таких факторов, как высота и скорость полёта, плотность 
воздуха и направление воздушных потоков.

Современные тенденции в  тренировке прыгунов на  лыжах 
с  трамплина учитывают не только фазовую структуру прыжка, 
но и изменение спортивной экипировки спортсменов, профиля 
трамплинов, а  также возможностей применения технических 
устройств и тренажёров. Так, в последнее время для спортсме-
нов высокой квалификации стали всё чаще использовать отра-
ботку полёта в аэродинамической трубе [1, 2, 5, 6].

Принцип действия таких сооружений заключается в пода-
че равномерного потока воздуха в пространстве, ограничен-
ном полом, потолком и  боковыми стенами (в  большинстве 
случаев это овал или круглая труба). Поток создается путем 
нагнетания воздуха при помощи электромотора и  лопастей 
вентилятора. Чем больше лопастей, тем равномернее поток 
воздуха, в данном случае это особенно актуально.

В большинстве случаев используются горизонтальные или 
вертикальные трубы соответственно с  горизонтальным или 
вертикальным потоком воздуха. В прыжках на лыжах с трам-
плина для тренировки полёта чаще используют горизон-
тальную трубу диаметром и  длиной 3–4  м с  возможностью 
создания потока воздуха скоростью примерно 95–120  км/ч 
или 26–30  м/с (равной скорости пролёта на  трамплине). 
Спортсмена в экипировке фиксируют с помощью подвесного 
механизма в  центре такой трубы и  подают горизонтальный 
поток воздуха, соответствующий скорости потока на опреде-
ленном трамплине [2].

Однако, анализируя потоки воздуха в  полётной фазе 
прыжка, отметим, что в естественных условиях их направле-
ние отличается от создаваемых при имитации в трубах дан-
ного типа (рис. 1, 2).

Как показывают исследования, спортсмен, совершая по-
лёт с  трамплина, летит вдоль горы приземления под углом 
потока относительно горизонта примерно 36°. При этом 
угол атаки изменяется на  протяжении всего прыжка. В  за-

висимости от  мощности и  профиля трамплина угол на  сто-
ле отрыва может составлять 8–11,5°, например на трампли-
нах К-90  и  К-120  м в  безопорном положении отталкивания 
в среднем от –8 до 6°, а при формировании полётной фазы 
прыжка – в среднем от 25 до 36° [3, 4].

В соответствии с  рис.  3 в  естественных условиях трам-
плина лыжи и тело спортсмена высокой квалификации в по-
лёте находятся почти горизонтально, создавая оптимальное 
аэродинамическое положение. Следовательно, при гори-
зонтальном потоке спортсмен, имитируя полёт, находится 
не совсем в  правильном положении по  отношении к  гори-
зонту (см. рис. 1). В связи с этим используемые в практике 
прыжков с  трамплина имитации полёта в  горизонтальной 
аэродинамической трубе не могут в  полной мере смодели-
ровать условия соревновательного упражнения.

Учитывается тот факт, что поток воздуха по отношению к го-
ризонту при выходе со стола отрыва на больших трамплинах 
составляет около 10–11,5° и только потом, над горой призем-
ления, этот угол увеличивается до  36–38°. В  идеальном ис-
полнении у  тренажера полётной фазы прыжка тоже должен 
меняться угол потока воздуха. В таком случае спортсмен бу-
дет находиться в более естественных условиях и сможет от-
рабатывать прыжок, учитывая правильное аэродинамическое 
положение тела в полёте. Решением проблемы моделирова-
ния потока воздуха, максимально близкого к  естественным 
условиям на трамплине для имитации полёта, могут стать раз-
личные варианты: создание конструкций, изменяющих поток 
внутри трубы или угол самой трубы, строительство единой 
модульной площадки с изменяемым углом и т. д. Все эти кон-
структивные решения создают некоторые дополнительные 
сложности, но  вполне решаемы. Подобная и  единственная 
в мире конструкция аэродинамической трубы «Indoor Wingsuit» 
была построена в 2017 г. в Стокгольме для тренировки пара-
шютистов в костюмах «Вингсьют» с углом потока 35°.

В настоящее время все популярные дисциплины в  пара-
шютном спорте всего мира активно практикуют тренировки 
в аэротрубе. В России за последние 10 лет было построено 

Рис. 1. Направление воздушного протока в  горизонтальной аэро‑
динамической трубе

Рис. 2. Естественные  воздушные  потоки на  трамплине во  время  
полёта

Рис. 3. Результаты исследований угла атаки на  трамплинах 
К-90  и  К-120  в  Солт-Лейк-Сити на  XIX Олимпийских зимних играх 
в 2002 г. (Schmölzer & Müller, 2004)
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СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА

более 20 тоннелей. Только за 2018 г. открылось шесть уста-
новок замкнутого типа в  городах Санкт-Петербург, Миасс, 
Тюмень, Оренбург.

Рост популярности полётов в аэродинамической трубе яв-
ляется актуальной перспективой использования воздушного 
потока в  имитационных упражнениях лыжников‑прыгунов. 
Есть все основания предполагать, что аэротруба для трени-
ровки лыжников‑прыгунов может дать начало новой методи-
ке подготовки.

Моделируя показатели трамплина большей мощности, 
можно подготовить спортсмена к новым ощущениям и отра-
батывать полётную фазу прыжка в  условиях, приближенных 
к  реальным. Так, используя опыт разработки вертикальных 
аэротруб, был разработан проект аэродинамического трена-
жера для тренировки лыжников‑прыгунов на базе агрегатов 
вертикальных аэротруб (рис. 4).

Универсальность такого тренажера позволяет использо-
вать его в  подготовке спортсменов различного уровня под-
готовленности, используя страховочные подвесы. Усилению 
ощущений реального полёта на  этом тренажере может спо-
собствовать не только изменение угла и скорости воздушного 
потока, а  еще и  использование очков виртуальной реально-
сти. Синхронизировав потоки воздуха с видеоочками, можно 
качественнее прочувствовать весь прыжок. Особенно это ка-
сается психологической подготовки спортсмена при переходе 

Рис. 4. Схема аэродинамического тренажера для тренировки пры‑
гунов на лыжах с трамплина

на трамплин большей мощности. Данный тренажёр, схема ко-
торого представлена на рис. 4, предполагает моделирование 
потока воздуха, соответствующего разной мощности трам-
плинов, что должно способствовать психологической адапта-
ции спортсменов к параметрам большого трамплина. Данная 
имитация будет способствовать формированию координации 
движений непосредственно в условиях, максимально прибли-
женных к естественным; позволит развивать те или иные мы-
шечные усилия в  определённой точке полёта; отрабатывать 
взаимодействие «лыжник–лыжи», отдельные элементы прыж-
ка (взлёт, выход на «крыло», отработка второй половины полё-
та) и ситуации, когда меняется поток воздуха (порывы ветра).

Вывод. Одним из  перспективных направлений совер-
шенствования тренировочного процесса в  прыжках на  лыжах 
с  трамплина могут стать полёты в  аэродинамической трубе. 
Строительство и использование аэродинамического тренажера, 
позволяющего имитировать направление и скорость воздушно-
го потока, аналогичного реальным условиям трамплинов, будут 
способствовать совершенствованию полётной фазы прыжка.
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Objective of the study was to improve the technical skills in female athletes 
engaged in synchronized swimming based on the creation of an objective system 
for evaluating the technical complexity of voluntary programs.
Methods and structure of the study. The methodology for determining the 
technical complexity of voluntary programs was based on the conventional 
classification of technical complexity of the main movements in synchronized 
swimming, where higher values of the complexity coefficients indicate a higher 
level of technical complexity of movements.
During the study, we analyzed 131 video recordings of performances of the 
strongest world-class female synchronized swimmers at the Olympic Games, 
world championships, European and Russian championships.
Results of the study and conclusions. The authors propose to evaluate the 
level of development of technical skills of the female swimmers based on such 
parameters of voluntary programs as: the number of elements, series, rotational 
movements; the degree of complexity of rotational movements; swim path 
length; accuracy of the voluntary program execution; technical complexity, 
compositional distribution of the voluntary program complexity. To determine 
the dynamics of further increase in complexity, we used an algorithm based on 
the method of analytical calculation of the ultimate increment of an asymptomatic 
function. We made an attempt to model the parameters of the voluntary program 
complexity used to qualify female athletes of various skill levels.
The conventional classification of the degrees of complexity of movements in 
synchronized swimming enabled to develop the criteria and methodology for 
quantitative assessment of technical complexity of voluntary programs. In view 
of the identified relationship between the levels of physical and technical fitness 
of the female athletes, the system and means for correcting voluntary programs 
were proposed. 

Keywords: synchronized swimming, technical fitness, technical complexity, 
voluntary programs.
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Цель исследования – совершенствование технической подготовки спорт
сменок синхронного плавания на основе создания объективной системы 
оценки технической сложности произвольных программ. 
Методика и организация исследования. В основу методики определения 
технической сложности произвольных программ была положена условная 
классификация технической сложности основных движений синхронного 
плавания, в которой более высокие значения коэффициентов сложности 
указывают на более высокий уровень технической сложности движений. 
В процессе исследования проанализирована 131 видеозапись выступлений 
сильнейших синхронисток мира на Олимпийских играх, чемпионатах мира, 
Европы и России. 
Результаты исследования и выводы. Для оценки уровня технического 
масзтерства синхронисток авторами предлагается использовать такие по-
казатели их произвольных программ, как количество элементов, связок, 
вращательных движений; показатель сложности вращательных движений; 
длина траектории проплыва; надежность исполнения произвольной про-
граммы; критерий технической сложности, композиционное распределение 
сложности в произвольной программе. Для определения теоретической 
динамики дальнейшего роста сложности использовался алгоритм, осно-
ванный на методе аналитического расчета предела приращения асимптома-
тической функции. Была сделана попытка смоделировать значения слож-
ности произвольных программ для квалификаций спортсменок различного 
уровня мастерства.
Условная классификация степеней сложности движений в синхронном пла-
вании позволила разработать критерии и методику количественной оцен-
ки технической сложности произвольных программ. С учетом выявленной 
взаимосвязи физической и технической подготовленности спортсменок на 
основе данной методики предложены система и средства коррекции произ-
вольных программ. 

Ключевые слова: синхронное плавание, техническая подготовленность, 
техническая сложность, произвольные программы.

Введение. Синхронное плавание относится к  группе 
технико-эстетических видов спорта с визуальным способом 
определения результатов соревнований. Однако без на-
личия объективной информации о  состоянии двигательной 
функции спортсмена немыслимо управление тренировочной 
и  соревновательной деятельностью. Научно обоснованная 
система педагогического контроля, направленная на  реги-
страцию конкретных параметров спортивной подготовлен-

ности, позволяет правильно планировать и  своевременно 
корректировать тренировочную и  соревновательную дея-
тельность.

Для исследования произвольных программ необходима 
методика, которая позволит проводить сравнительный ана-
лиз сложности программ спортсменок разной квалификации, 
определять количество и  последовательность распреде-
ления сложности на  протяжении исполнения произвольной 
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СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА

программы, что даст возможность нахождения эффективных 
путей их построения и коррекции. 

Цель исследования – совершенствование технической 
подготовки спортсменок синхронного плавания на  основе 
создания объективной системы оценки технической сложнос-
ти произвольных программ.

Методика и  организация исследования. В  ходе иссле-
дования использовалась методика определения технической 
сложности произвольных программ, которая представляет со-
бой суммарную сложность связок, состоящих из набора элемен-
тов и движений, выполняемых на задержке дыхания. В основу 
методики была положена условная классификация технической 
сложности основных движений синхронного плавания, в  кото-
рой более высокие значения коэффициентов сложности ука-
зывают на более высокий уровень технической сложности дви-
жений. Данная классификация способствует объективизации 
оценки и  может быть использована для сравнения сложности 
произвольных программ спортсменок разной квалификации, 
определения количества, последовательности и насыщенности 
элементами различной сложности всех ее частей.

В процессе исследования проанализирована 131 видеоза-
пись выступлений сильнейших синхронисток мира на Олим-
пийских играх, чемпионатах мира, Европы и России.

Результаты исследования и  их обсуждение. Педаго-
гические наблюдения позволяют констатировать, что за ис-
следуемый период усложнение произвольных программ 
происходит за  счет включения элементов из  всех фигур, 
утвержденных ФИНА, составления из  них целых фигурных 
модификаций, а  также из  новых элементов и  их органиче-
ского соединения в комбинации. Рост сложности происходит 
за  счет увеличения количества элементов в  программе и, 
как правило, элементов с  высокими степенями сложности. 
Современные композиции стали более динамичными, боль-
шинство из которых выполняются в проплывах с высокой ско-
ростью. Наблюдается контрастное распределение сложных 
элементов на  протяжении всей программы. Видна тенден-
ция наличия нескольких пиков высокой технической слож-
ности программы. Более того, присутствие сложных связок 
во второй половине программы и высокая надежность их ис-
полнения отличают совершенство сильнейших спортсменок. 
Высокое мастерство заключается в умении сбалансировать 
зрелищность и фактическую сложность программы с двига-
тельными возможностями спортсменки.

Из материалов исследования и  опыта их внедрения для 
оценки уровня технического мастерства синхронисток пред-
лагается использовать следующие показатели их произволь-
ных программ: количество элементов, связок, вращательных 
движений; показатель сложности вращательных движений; 
длина траектории проплыва; надежность исполнения про-
извольной программы; критерий технической сложности, 
композиционное распределение сложности в произвольной 
программе. Средние значения сложности произвольных про-
грамм спортсменок ведущих стран мира изменились за дан-
ный период со 192±10 до 258±11 (баллов).

Для определения теоретической динамики дальнейше‑
го роста сложности использовался алгоритм, основанный 
на  методе аналитического расчета предела приращения 
асимптоматической функции. Опираясь на определение мо-
дели сильнейших спортсменов в разработке основ системы 
подготовки, считаем возможным определить показатель тех-
нической сложности как одну из  модельных характеристик 
произвольных программ. Была сделана попытка смоделиро-
вать значения сложности произвольных программ для квали-
фикаций спортсменок различного уровня мастерства.

Проведенный корреляционный анализ позволил устано-
вить взаимосвязь между показателем технической слож-

ности произвольных программ и  оценкой за  спортивный 
результат (r=0,73–0,99). Были рассчитаны коэффициенты 
Спирмена между значениями спортивного результата, по-
казателем технической сложности произвольных программ 
и  результатами в  контрольных упражнениях по  физической 
подготовке. Наиболее тесную взаимосвязь этих сторон под-
готовленности характеризовали упражнения, направленные 
на  измерение специальных силовых качеств: r = 0,49–0,69; 
выносливости: r = 0,63–0,83; гибкости: r = 0,47–0,71; коор-
динации: r = 0,63; скоростно-силовых качеств: r = 0,57–0, 71; 
плавательной подготовленности: r = 0,84. Таким образом, 
определено, что специфика физической подготовленности 
в  синхронном плавании характеризуется взаимодействи-
ем силовых качеств, выносливости, гибкости, координации 
движений и скоростных качеств и обеспечивает техническую 
подготовленность.

С учетом разработанной методики определения техни-
ческой сложности произвольных программ и  установленной 
взаимосвязи между уровнями технической и  физической 
подготовленности была предложена программа коррекции 
тренировочного процесса, основная цель которой – состав-
ление произвольных программ, соответствующих достигну-
тому уровню технической и  физической подготовленности 
спортсменок и  заданным нормативным показателям слож-
ности произвольных программ. Так, в начале каждого нового 
тренировочного сезона на основе предложенной нами мето-
дики тренер и спортсменка проводили анализ произвольной 
программы за прошедший период. Это позволило объективно 
оценить уровень технической подготовленности, недостатки 
в построении программы и причины, их порождающие. Далее 
планировался результат – прогнозируемые параметры слож-
ности программы. В процессе тренировочной работы над но-
вой произвольной программой проводился систематический 
контроль за  уровнем и  динамикой изменения физической 
подготовленности, результаты которой позволяют корректи-
ровать показатели сложности программы и  ставить задачи 
на предстоящий этап подготовки.

Выводы. Условная классификация степеней сложности 
движений в  синхронном плавании позволила разработать 
критерии и  методику количественной оценки технической 
сложности произвольных программ. С  учетом выявленной 
взаимосвязи физической и  технической подготовленности 
спортсменок на основе данной методики предложены систе-
ма и средства коррекции произвольных программ.
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Objective of the study was to improve the technique of athletic locomotions 
based on the agreement of applied force with the force of gravity.
Methods and structure of the study. To study the university mountaineers’ 
technique of locomotions based on the agreement of applied force with the force 
of gravity, we considered such parameter of force as a vector. The vector of 
applied force in most athletic locomotions should pass through the center of 
gravity of the system. Otherwise, there will be an undesirable rotation.
During the experiment, we took measurements to determine the degree of 
agreement of force applied by the athletes while going up the climbing wall with 
the existing force of gravity. By measuring the angle between the gravity vector 
and the applied force vector, we were able to determine the optimal value of 
the applied force. The starting point for measurements was the gravity vector 
directed vertically down.
Results of the study and conclusions. We conducted a comparative analysis 
of the athletes’ technique of locomotions during climbing, when the vector of 
gravity and that of the force applied with the left hand were or were not on the 
same line.
Proceeding from the received data on the agreement of applied force with the 
force of gravity, it is possible to adjust the process of technical training of athletes 
in various sports in order to achieve the optimal form of locomotions when 
mastering technical actions. In most cases, once coaches have mastered this 
methodology through the prism of measurements of the angle between the force 
vectors, visual observation of the athletes’ locomotions and their appropriate 
correction are enough thereafter.

Keywords: sports, technology, locomotion, indicators of sports mastery, force, 
improvement of locomotion actions.
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движений на основе согласования прилагаемой 
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Цель исследования – повышение эффективности выполнения спортивной 
техники движений на основе согласования прилагаемой силы и силы тя-
жести.
Методика и организация исследования. Для проведения эксперимента по 
выполнению спортсменами-скалолазами техники движений на основе со-
гласования прилагаемой силы и силы тяжести использовался такой при-
знак силы, как направление. Вектор приложенной силы в большинстве 
спортивных движений должен проходить через центр тяжести системы. В 
противном случае возникает нежелательный вращательный момент.
 В ходе эксперимента были проведены измерения по определению согла-
сования прилагаемой силы спортсмена при восхождении по скалодрому и 
существующей при этом силы тяжести. Замеряя угол между вектором силы 
тяжести и вектором приложения силы, определяли оптимальность прило-
женной силы. Отправная точка замера – вектор силы тяжести, направлен-
ный вертикально вниз
Результаты исследования и выводы. Проведен сравнительный анализ тех-
ники движения спортсмена при перемещении вверх, когда вектор силы тя-
жести и вектор силы со стороны левой руки спортсмена находятся либо не 
находятся на одной линии. 
 По результатам измерений согласованности векторов прилагаемой силы и 
силы тяжести, можно вносить коррективы в процесс технической подготов-
ки спортсменов в различных видах спорта, добиваясь оптимального движе-
ния при освоении технических действий. После освоения тренерами данной 
методики на основе замеров угла между векторами сил в дальнейшем в 
большинстве случаев достаточно визуального наблюдения тренера за дви-
жениями спортсмена и внесения в них соответствующих коррективов.

Ключевые слова: спорт, техника, движение, показатели спортивного мас
терства, сила, оптимизация процесса движения.

Введение. Техника в спорте – это способ управления си-
лами, возникающими для процесса выполнения какого-то 
движения (перемещения) и т. д. К технике относится не толь-
ко форма движения (направление, амплитуда, темп), но и его 
качество, сущность – чередования усилий, смена скоростей, 
ритм, т. е. все то, что вытекает из взаимодействия внутрен-
них и внешних сил. Любое перемещение человека возможно 
лишь в результате взаимодействия внутренних и внешних сил 
и подчинено определенным физическим законам [1, 2, 6].

С общепризнанной точки зрения в биосистемах отсутству-
ет стремление к достижению какого-то наилучшего состояния: 
равновесие со средой достигается не в одной какой-то точке, 
а в целой области возможных состояний системы [1, 3–5].

Цель исследования – повышение эффективности вы-
полнения спортсменами техники движений на основе согла-
сования прилагаемой силы и силы тяжести.

Методика и организация исследования. Используя ме-
тод биомеханического обоснования строения двигательного 
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СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА

действия, можно добиться оптимизации техники движения 
спортсмена при решении следующих задач [1, 3]:

Логико-содержательный анализ изучаемого двигательно-
го действия с описанием кинематики и динамики движений 
звеньев и всего тела в целом.

Объяснение физического механизма движений.
Установление строения двигательного действия, осно-

ванное на  выделении биомеханизмов его организации и  их 
функционирования.

Добиваясь оптимизации техники движения, следует учи-
тывать такие показатели спортивного мастерства, как: объем 
технической подготовки, разносторонность технических дей-
ствий, освоенность и эффективность техники, которые тесно 
связаны с экономизацией спортивной техники.

Методы повышения экономичности движений спортсмена 
можно разделить на  две группы. Первая направлена на  по-
вышение эффективности экономичности двигательных 
действий спортсмена. В  этой группе рассматриваются та-
кие приемы, как: устранение ненужных движений, устране-
ние ненужных сокращений мышц, уменьшение внешнего со-
противления среды; уменьшение внутрицикловых колебаний 
скорости; выбор оптимального соотношения между длиной 
и частотой шагов. Вторая группа методов направлена на сни-
жение энергозатрат и рекуперацию энергии и связана с на-
коплением и переходом одного вида энергии в другой.

Рассмотренные критерии способствуют снижению энер-
гии на  выполнение того или иного движения спортсмена 
и опосредованно позволяют спортсмену в сложившейся си-
туации выбрать оптимальное движение и проконтролировать 
его выполнение.

Исходя из рассмотренных критериев оптимизации, в ходе 
научной работы использовался такой признак силы, как на-
правление, которое оперативно позволяет характеризовать 
и  корректировать спортивное движение. Вектор прило-
женной силы в  большинстве спортивных движений должен 
проходить через центр тяжести системы (у  спортсмена – 
на уровне нижнего отдела позвоночника). В противном слу-
чае возникает нежелательный вращательный момент.

Результаты исследования и  их обсуждение. В  ходе 
эксперимента были проведены измерения по  определению 
согласования прилагаемой силы спортсмена при восхожде-
нии по скалодрому и существующей при этом силы тяжести. 
При замерке угла между вектором силы тяжести и вектором 
приложения силы определяли оптимальность приложенной 
силы. Отправная точка замера – вектор силы тяжести, на-
правленный вертикально вниз (рис.  1). В  данном примере 
вектор силы тяжести совпадает с  линией действия усилия 

спортсмена, положение спортсмена при перемещении вверх 
соответствует оптимальному.

Направление действия приложенной силы определяется 
исходя из действующей силы тяжести. Замеряя угол между 
вектором силы тяжести и вектором приложенной силы, мож-
но оценивать оптимальность приложенной силы. При этом 
уже есть отправная точка замера – вектор силы тяжести всег-
да присутствует и  он направлен всегда вертикально вниз. 
В  большинстве случаев для этого достаточно визуального 
наблюдения.

На рис. 2 показано положение спортсмена при перемеще-
нии вверх, когда вектор силы тяжести и вектор силы (со сто-
роны левой руки спортсмена) не находятся на одной линии. 
В данном случае при перемещении вверх положение спорт
смена неоптимальное, тренер может оперативно провести 
корректировку.

Вывод. По  результатам измерений согласованности век-
торов прилагаемой силы и силы тяжести можно вносить кор-
рективы в  процесс технической подготовки спортсменов 
в различных видах спорта, добиваясь оптимального движения 
при освоении технических действий. После освоения трене-
рами данной методики на основе замеров угла между векто-
рами сил в  дальнейшем в  большинстве случаев достаточно 
визуального наблюдения тренера за движениями спортсмена 
и осуществления в них соответствующей корректировки.
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Рис. 1. Пример равновесия 
и  схематизация сил:
1 – усилие спортсмена; 2 – объ-
ект равновесия (спортсмен); 
3 – сила тяжести объекта

Рис. 2. Пример неправильного 
положения спортсмена и схема‑
тизация сил:
1 – усилие спортсмена; 2 – объект 
равновесия (спортсмен); 3 – сила 
тяжести объекта
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Modern research literature makes a special emphasis on the functional parameters of 
external respiration system in young trainees living in the northern territories of Russia. 
A number of unfavorable climatic and geographic conditions that negatively affect the 
functioning of physiological systems of the body actualize the study of the peculiarities 
of adaptive rearrangements of the body during the training process.
Objective of the study was to identify the peculiarities of external respiration in 
male students developing endurance mainly through speed-strength exercises.
Methods and structure of the study. Sampled for the one-stage observational 
experiment were 39 male students. The nonrandomized sampling mix was formed 
based on the principle of regular performance during the training sessions of either 
speed-strength (n=22) or cyclic (n=17) exercises aimed to develop endurance.
Results of the study. The study found that forced expiration in the students 
practicing exercises to develop endurance was characterized by statistically 
higher values of some dynamic parameters and higher indicators of airway 
conductance.
Conclusion. The data obtained suggest a specific adaptation of the external 
respiration system and the formation of a specific breathing pattern under 
training loads, which were characteristic of the represented contingents of the 
examined trainees.

Keywords: students, external respiration system, exercises, spirometry.

PECULIARITIES OF EXTERNAL RESPIRATION IN TRAINEES DEVELOPING  
ENDURANCE THROUGH SPEED-STRENGTH PRACTICES
PhD G.V. Puchinsky1
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Цель исследования – выявление особенностей системы внешнего дыхания 
у тренирующихся студентов мужского пола, использующих преимуществен-
но скоростно-силовые и упражнения для развития выносливости. 
Методика и организация исследования. В одномоментном обсервационном 
исследовании приняло участие 39 студентов мужского пола. Нерандомизи-
рованный состав выборки определялся по признаку регулярного выполне-
ния на тренировочных занятиях преимущественно упражнений скоростно-
силового характера (n=22) и циклических упражнений, развивающих 
выносливость (n=17).
Результаты исследования и выводы. В данном исследовании при выпол-
нении маневра форсированного выдоха выявлено наличие статистически 
более высоких значений некоторых динамических и показателей проходи-
мости дыхательных путей у студентов, применяющих упражнения для раз-
вития выносливости. 
Полученные данные позволяют предположить о специфической адаптации 
системы внешнего дыхания и формировании определенного паттерна ды-
хания при физической нагрузке в тренировочном процессе, характерных 
для представленных контингентов участников исследования.

Ключевые слова: студенты, система внешнего дыхания, физические упраж-
нения, спирометрия.

Введение. В научной литературе большое внимание уде-
лено изучению функциональных параметров системы внеш-
него дыхания у тренирующихся молодых людей, проживаю-
щих в  северных регионах [1, 4, 6, 9]. Ряд неблагоприятных 
климатогеографических факторов, оказывающих негативное 
влияние на  функционирование физиологических систем [3, 
5], актуализируют исследование особенностей адаптаци-
онных перестроек организма при тренировочном процессе. 
Однако наблюдается недостаточный объем данных относи-
тельно структуры системы внешнего дыхания у  студентов, 
регулярно применяющих физические упражнения различной 
направленности в условиях приполярного региона.

Цель исследования – выявление специфических осо-
бенностей параметров внешнего дыхания у тренирующихся 
студентов мужского пола, использующих преимущественно 
скоростно-силовые и  упражнения для развития выносли-
вости.

Методика и  организация исследования. В  одномо-
ментном обсервационном исследовании приняло участие 
39 студентов мужского пола. Нерандомизированный состав 
выборки определялся по признаку регулярного выполнения 
на  тренировочных занятиях преимущественно упражнений 
скоростно-силового характера (группа №  1, n=22) и  цикли-
ческих упражнений, развивающих выносливость (группа 
№  2, n=17). Тренировочный опыт участников исследования 
составлял более трех лет от  3  до  5  занятий в  неделю. Все 
обследованные родились и  проживали в  условиях север-
ных регионов. Возраст, рост и  вес тела участников иссле-
дования группы №  1 (177,636±5,778  см, 75,545±9,615  кг, 
21,136±1,859  года) и  группы №  2 (177,706±5,775  см, 
73,000±9,487  кг, 20,765±1,437  года) статистически значимо 
не различались (p>0,05).

Исследование параметров внешнего дыхания осуществля-
лось с  использованием компьютерного спирометра Спиро-
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СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА

Спектр (ООО «Нейрософт») в исходном положении обследуе-
мых сидя в первой половине дня в помещении с температурой 
воздуха 18–20°  С. Регистрировались следующие показатели 
внешнего дыхания: жизненная емкость легких (ЖЕЛ), резерв-
ный объем вдоха (Рвд), резервный объем выдоха (Рвыд), ды-
хательный объем (ДО), форсированная жизненная емкость 
легких (ФЖЕЛ); объем форсированного выдоха за  первые 
0,5 с, 1‑я и 3‑я с маневра ФЖЕЛ (ОФВ0,5, ОФВ1, ОФВ3 соот-
ветственно), пиковая объемная скорость (ПОС), максималь-
ная объемная скорость экспираторного потока, соответству-
ющая 25, 50 и 75 % ФЖЕЛ (МОС25, МОС50 и МОС75); средняя 
объемная скорость выдоха, определяемая в процессе выдоха 
от  25 % до  75 % ФЖЕЛ (СОС25–75) и  от  75 % до  85 % ФЖЕЛ 
(СОС75–85); средняя объемная скорость выдоха от  точки 
достижения объема 0,2 л до точки достижения объема 1,2 л. 
(СОС0.2–1.2); объем форсированного выдоха, при котором 
достигается ПОС (ОПОС); время, потребовавшееся для до-
стижения ПОС (ТПОС). Исследование проводилось с соблю-
дением этических норм, изложенных в Хельсинкской деклара-
ции и Директивах Европейского сообщества (8/609 ЕС).

Статистическая обработка полученных данных осущест-
влялась с использованием прикладной программы IBM SPSS 
Statistics for Windows, Version 20.0 (IBM Corp., Armonk, NY, 
USA). Проверка выборки на  нормальность распределения 
осуществлялась с использованием критерия Шапиро–Уилка. 
Для выявления различий полученных переменных со значе-
ниями, подчиняющимися закону нормального распределе-
ния, применялся параметрический Т-критерий Стьюдента 
для независимых выборок. Непараметрический критерий 
Манна–Уитни использовался с  переменными с  невыявлен-
ным нормальным распределением. Во  всех статистических 
тестах применялся уровень значимости, соответствующий 
критерию p≤0,05.

Результаты исследования и  их обсуждение. При со-
поставлении статических легочных объемов и  емкостей 
между группой №  1  и  группой №  2  не обнаружено суще-
ственных различий показателей ЖЕЛ, Рвд, Рвыд и  ДО при 
p > 0,05. Проведение спирометрического теста форсирован-
ного выдоха не выявило статистически значимых различий 

значений ФЖЕЛ, ОФВ1, ОФВ3  и  ОФВ0,5 (p > 0,05). Иссле-
дование проходимости дыхательных путей определило на-
личие значений МОС25  на  15,17 % более у  студентов груп-
пы № 2 относительно группы № 1 при p < 0,05. Показатели 
в диапазоне МОС50 и МОС75 статистически значимых раз-
личий не имели (p>0,05). При анализе полученных резуль-
татов также не выявлено значительных различий величин 
ПОС, СОС25–75, СОС75–85, СОС0.2–1.2 и Твыд в указанных 
группах при p > 0,05. Однако показатели ОПОС и ТПОС име-
ли существенно большее значение у группы № 2 на 46,25 % 
(p < 0,01) и 44,44 % (p<0,05) соответственно (см. таблицу).

Результаты исследования дополняют данные об  адапта-
ционной вариативности системы внешнего дыхания у моло-
дых людей, регулярно занимающихся упражнениями с  раз-
личной тренировочной направленностью [2, 8, 7, 11], в  том 
числе проживающих в условиях северных регионов [1, 4, 6].

Выводы. Исследование проходимости дыхательных путей 
выявило наличие более высоких значений МОС25 на 15,17 % 
(p < 0,05) при показателях в диапазоне МОС50 и МОС75 без 
статистически значимых различий у  студентов с  направ-
ленностью занятий на  развитие выносливости относитель-
но занимающихся преимущественно скоростно-силовыми 
упражнениями, что может указывать на  специфическую 
адаптацию системы внешнего дыхания на  уровне бронхов 
крупного калибра. Также выявлено увеличение показате-
лей ОПОС на 46,25 % (p < 0,01) и ТПОС на 44,44 % (p < 0,05) 
в  группе №  2. Это позволяет предположить о  специфиче-
ской адаптации системы внешнего дыхания и формировании 
определенного паттерна дыхания при физической нагрузке 
в  тренировочном процессе, характерных для представлен-
ных контингентов участников исследования. С точки зрения 
физиологических механизмов повышения выносливости [10, 
12] это, в совокупности с выявленными нами специфически-
ми особенностями проходимости дыхательных путей, может 
указывать на  совершенствование структуры параметров 
системы внешнего дыхания у  молодых людей, вовлеченных 
в  тренировочный процесс, с  преимущественным использо-
ванием упражнений, эффективных для повышения выносли-
вости и аэробной производительности в частности.

Показатели системы внешнего дыхания у студентов с преимущественным использованием упражнений, развивающих выносливость, 
и  скоростно-силовой направленности 

Примечание. Сравнение переменных независимых выборок осуществлялось:
α – параметрическим Т-критерием Стьюдента, M±SD,
β – непараметрическим критерием Манна–Уитни, Me (Q1–Q3).
* – статистически значимые различия (p<0,05); 
# – статистически значимые различия (p<0,01).

Исследуемые показатели Группа № 1 Группа № 2 p

ЖЕЛ, лα 5,863±0,706 5,813±0,756 0,832

Рвд, лα 3,031±0,638 2,984±0,599 0,813

Рвыд, лα 1,933±0,530 1,922±0,514 0,949

ДО, лα 0,900±0,301 0,906±0,351 0,955

ФЖЕЛ, лα 5,53±0,82 5,37±0,78 0,528

ПОС, л/сα 10,55±1,97 10,84±1,39 0,609

ОФВ0.5, лβ 3,27 (3,09–3,83) 3,71 (3,35–3,91) 0,210

ОФВ1, лα 4,86±0,69 4,83±0,64 0,907

ОФВ3, лα 5,51±0,81 5,35±0,79 0,536

СОС0.2-1.2, л/сα 9,47±1,88 9,80±1,27 0,542

СОС25-75, л/сα 5,25 (4,30–5,79) 5,56 (5,10–6,64) 0,163

МОС25, л/сα 8,16±1,58* 9,401±1,68 0,024

МОС50, л/с2 5,60 (4,81–6,45) 6,41 (5,77–7,01) 0,087

МОС75, л/сβ 3,19±1,01 3,51±1,38 0,412

COC75-85, л/сα 2,57±0,82 2,96±1,33 0,267

ОПОС, лα 0,48±0,19# 0,70±0,31 0,009

ТПОС, сβ 0,05 (0,05–0,06)* 0,09 (0,05–0,10) 0,013
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Цель исследования – оценить возможность применения 
микрополяризации для развития силовых способностей.

Методика и организация исследования. В пилотном 
исследовании приняли участие спортсмены-полиатлонисты 
18-22 лет, 16 человек, по 8 в контрольной и эксперименталь-
ной группе. Группам предлагалась одинаковая методика раз-
вития силовых способностей методом непредельных усилий 
до предельного утомления в одном подходе, с одновремен-
ным применением МП (Нейростимулятор Brainstorm). МП – 
транскраниальная микрополяризация – метод, позволяющий 
избирательно изменять функциональное состояние нейро-
нов посредством воздействия постоянного электрического 
тока малой силы (до 0,7 мА) и плотности (0,01 – 0,1 мА на кв. 
см) [1, 3]. Тренировочное занятие: 3 подхода – подтягивание 
на высокой перекладине с темпом 12 повторений в минуту, 
интервал отдыха – 5 мин.  Во время МП к проекции моторной 
зоны коры головного мозга прикладывались два электрода 
(анода) и один электрод (катод) на правое плечо. Контроль-
ная группа использовала прибор МП – плацебо. Длитель-
ность эксперимента – 2 недели – 6 тренировочных занятий. 

Результаты исследования и их обсуждение. Прирост 
показателей контрольного тестирования в эксперименталь-
ной группе – 19% (19,0-23,3), тогда как в контрольной – 12% 
(19,7-21,7). В экспериментальной группе рост результата до-
стигает порога статистической существенности. В контроль-
ной группе – нет. Для уточнения влияния МП необходимо рас-
ширение выборки и проведение углубленных исследований 
физической работоспособности [2].

Вывод. Методика МП в эксперименте способствовала 
улучшению результата в упражнении «подтягивание на вы-
сокой перекладине». Вероятно, она может способствовать 
повышению эффективности развития силовых способно-
стей.
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Objective of the study was to scientifically substantiate the pedagogical model 
of formation of civic and national attitudes in physical culture university students 
based on the analysis of the level of development of civic consciousness and 
patriotism of students.
Methods and structure of the study. The study involved 68 first-year students 
of Tchaikovsky State Institute of Physical Culture. We determined the level of 
development of their civic and national attitudes using a questionnaire, which 
included such questions as: "What is patriotism, in your opinion?", "Is there 
anything that you, as a citizen of Russia, could be proud of?"
Results of the study and conclusions. The survey results showed that the 
students’ civic and national attitudes were not fully formed, they lacked internal 
sets for conscious perception of the significance of civic and national values. 
Based on the findings, we developed a model of formation of civic and national 
attitudes in students, including the cognitive, emotional, behavioral components 
of the educational process. The content of civic and national education system 
of students includes interactive technologies, methods and forms implemented 
in the process of curricular and extra-curricular activities. The study overviews 
practical experience of their implementation at the university within the framework 
of social and humanitarian disciplines, as well as extra-curricular educational 
activities of sports, fitness and health, patriotic orientation. 
The implementation of the developed pedagogical model of formation of civic 
and national attitudes of students in the process of curricular and extra-curricular 
activities helps increase the level of civic consciousness and patriotism of 
students. 

Keywords: patriotism, civic and national education, pedagogical model of 
formation of civic and national attitudes in person.
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и внеучебной деятельности
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Цель исследования. Научное обоснование педагогической модели разви-
тия гражданско-патриотической направленности личности обучающихся 
физкультурного вуза на основе изучения уровня развития патриотизма и 
гражданственности у студентов.
Методика и организация исследования. Проведено исследование 68 сту-
дентов первого курса Чайковского государственного института физической 
культуры с целью определения уровня развития гражданско-патриотической 
направленности личности обучающихся. Среди предложенных вопросов: 
«Что такое, на Ваш взгляд, патриотизм?», «Есть ли что-то такое, чем Вы, 
как гражданин России, могли бы гордиться?».
Результаты исследования и выводы. Результаты опроса студентов по-
казывают, что уровень развития гражданско-патриотической направлен-
ности не сформирован в полном объеме, у обучающихся недостаточно 
внутренних установок для осознанного восприятия важности гражданско-
патриотических ценностей. На основе полученных результатов разработана 
модель развития гражданско-патриотической направленности личности 
студента, включающая когнитивный, эмоциональный, поведенческий ком-
поненты педагогического процесса. Содержание деятельности по форми-
рованию гражданско-патриотической направленности личности студентов 
включает интерактивные технологии, методы и формы, реализуемые в 
процессе учебной и внеучебной деятельности. Описан опыт вуза по их при-
менению в рамках социально-гуманитарных дисциплин, также внеучебных 
воспитательных мероприятий спортивной, физкультурно-оздоровительной, 
патриотической направленности. 
Реализация разработанной модели педагогического процесса по развитию 
гражданско-патриотической направленности личности обучающихся в про-
цессе учебной и внеучебной деятельности способствует повышению уровня 
гражданственности и патриотизма студентов. 

Ключевые слова: патриотизм, гражданско-патриотическое воспитание, пе-
дагогическая модель развития гражданско-патриотической направленности 
личности.

Введение. Социальный заказ общества по  формирова-
нию гражданско-патриотической направленности личности 
в  рамках спортивной деятельности представлен в  Концеп-

ции подготовки спортивного резерва в Российской Федера-
ции на период до 2025 года, в которой одной из задач явля-
ется создание условий для саморазвития и самореализации 
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ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ ОБРАЗОВАНИЕ

спортсмена, его духовно-нравственного и  патриотического 
воспитания [1].

В педагогической науке патриотизм определяется как 
важнейшая, устойчивая, интегративная характеристика че-
ловека, выражающаяся в его мировоззрении, нравственных 
идеалах, нормах поведения.

Цель исследования – определить уровень развития 
гражданско-патриотической направленности личности обу-
чающихся спортивного вуза и  научно обосновать педагоги-
ческую модель исследуемого процесса.

Результаты исследования и  их обсуждение. В  про-
цессе достижения заявленной цели на кафедре социально-
гуманитарных, педагогических и естественных наук ФГБОУ 
ВО  «ЧГИФК» было проведено исследование, в  котором 
приняло участие 68 студентов первого курса. Респонден-
там было предложено ответить на ряд вопросов, среди ко-
торых: «Что такое, на Ваш взгляд, патриотизм?», «Есть ли 
что-то такое, чем Вы, как гражданин России, могли бы гор-
диться?».

При ответе на  первый вопрос (рис.  1) большинство рес
пондентов выбрало: «Любовь к  Родине» (78 %), «Уважение 
к  своей Родине» (60 %), «Гордость за  свою страну» (54 %), 
«Любовь к народу» (54 %). Менее половины опрошенных сту-
дентов отметили «Любовь к родному городу, деревне, дому» 
(45 %) и  «Умение жить и  взаимодействовать в  коллективе» 
(45 %). Ни один из респондентов не выбрал варианты ответа 
«Стремление к  безопасному глобальному миру», «Стремле-
ние к справедливости».

На вопрос «Есть  ли что-то такое, чем Вы, как гражданин 
России, могли бы гордиться?» (рис. 2) большинство респон-
дентов (73 %) отметили, что гордятся победой нашего госу-
дарства в Великой Отечественной войне.

Одинаковое количество студентов (31 %) выбрали вари-
анты: «Культурное наследие» и «Принадлежность к своей на-
циональности», 29 % респондентов гордятся историей своей 
страны, а 27 % обучающихся считают, что гордиться нечем.

Полученные результаты позволяют сделать вывод 
о  том, что у  обучающихся первого курса уровень развития 
гражданско-патриотической направленности не сформи-
рован в  полном объеме, недостаточно внутренних уста-

новок для осознанного восприятия важности гражданско-
патриотических ценностей. Это укрепило нас в  мысли 
о необходимости организации целенаправленной деятель-
ности, которую мы и начали с создания и научного обосно-
вания педагогической модели (рис. 3).

Модель, целью которой является развитие гражданско-
патриотической направленности личности студента, пред-
ставляет собой совокупность согласованных действий, 
направленных на  поэтапное достижение цели в  процессе 
учебной и  внеучебной деятельности. Каждому этапу соот-
ветствует определенный структурный компонент педагоги-
ческого процесса: когнитивный – это знания и  представле-
ния о достижениях России в области спорта, науки, техники, 
искусства; знания о  героическом прошлом нашей Родины; 
эмоциональный – это гордость за Отечество, за свою малую 
Родину, желание внести вклад в развитие страны; поведен‑
ческий – это деятельность, направленная на  благо Родины, 
бережное отношение к ее истории и культурному наследию, 
к обычаям и традициям народа.

Основу организации работы по  развитию гражданско-
патриотической направленности личности студента состав-
ляет набор принципов, учет и  соблюдение которых обес-
печивает протекание исследуемого процесса в  наиболее 
оптимальном режиме: кулътуросообразности, эмоциональ‑
ного наполнения и общественной направленности воспита-
ния.

Апробация модели проходила в  процессе учебной дея‑
тельности в  рамках изучения социально-гуманитарного 
дисциплин: «История», «История ФК», «Социология ФКиС», 
«Культурология». Были выделены разделы и  темы рабочих 
учебных программ, в содержании которых просматривалась 
гражданско-патриотическая направленность, определялись 
методы и формы работы, адекватные представленным в мо-
дели компонентам.

Формирование показателей когнитивного компонента 
в  курсе дисциплины «История» проходило на  основе изуче-
ния подвигов русского народа (Педагогические мастер-
ские «Куликовская битва – битва идеологий?», «Революции 
1917  года»), а  в  курсе дисциплин «История ФК», «Социоло-
гия ФКиС» особое внимание уделялось изучению событий 
из истории отечественного и регионального спорта, социо-
культурного наследия олимпийского движения и  междуна-
родных соревнований, проведенных в России.

Для повышения познавательного интереса к содержанию 
дисциплин применялись активные методы обучения: дискус-
сии, сочинения-размышления, анализ ситуаций, показ, при 
использовании которых выкристаллизовываются ценност-
ные ориентации, формируются оценки и убеждения. Так, при 
изучении ряда тем дисциплины «Социология ФКиС» исполь-
зовался дискуссионный метод. Анализируя социальные про-
блемы и противоречия спорта высших достижений и совре-
менного олимпийского движения, обучающиеся обсуждали 
злободневные вопросы отечественного и  международного 
спорта.

При обсуждении социокультурных особенностей раз-
вития спорта в  Прикамье живой интерес студентов вы-
зывало знакомство с  экспозициями вузовского музея. 
История развития регионального спорта раскрывается 
через изучение биографий и  спортивных достижений 
выдающихся спортсменов, уроженцев Пермского края 
и  Удмуртской Респуб-лики. Особое внимание уделялось 
изучению роли ЧГИФК в  развитии регионального, рос-
сийского и  международного спорта. Становясь активны-
ми участниками исторического процесса, студенты зна-

Рис. 1. Распределение ответов респондентов на вопрос «Что такое, 
на Ваш взгляд, патриотизм?»

Рис. 2. Распределение ответов респондентов на вопрос «Есть ли 
что-то такое, чем Вы, как гражданин России, могли бы гордиться?»
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ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ ОБРАЗОВАНИЕ

комились с  историей учебного заведения, выдающимися 
выпускниками разных лет, хронологией проведения все-
российских и международных соревнований от первенств 
России до чемпионата мира по летнему биатлону, писали 
сочинения-размышления.

На занятиях по Истории ФК, студенты в формате анализа 
ситуации нравственного содержания изучали вклад России 
в возрождение олимпийского движения.

При формировании показателей эмоционального ком‑
понента использовались методы, оказывающие влияние 
на  эмоционально-чувственную сферу личности, формирую-
щие положительное отношение к  гражданско-патриотичес
ким ценностям: рассказ; создание проблемной ситуации, 
эмоционального взрыва.

Важное место в  курсе Истории ФК занимали рассказы 
преподавателя о роли физической культуры и спорта в годы 
Великой Отечественной войны и вкладе в победу советских 
спортсменов.

На занятиях по дисциплине «Социология ФКиС» эмоцио‑
нальная атмосфера создавалась в  процессе обсуждения 
участия советских и  российских спортсменов в  чемпиона-
тах мира и  Европы, особо подчеркивалось, что предметом 
национальной гордости являются  XXII Олимпийские зимние 
игры. В процессе подготовки рассказов (докладов) с презен-
тациями отмечались герои международного и отечественно-
го спорта, добившиеся высоких результатов в  олимпийских 
баталиях.

Активно используя на занятиях дисциплины «Культуроло-
гия» аудио- и видеоматериалы, знакомя студентов с лучши-
ми образцами русского искусства (темы «Прекрасный век 
Екатерины», «Поэты Золотого и Серебряного веков»), мы вы-
зывали у молодых людей эмоциональные переживания, суть 
которых заключается в  мысленном сравнении, переоценке 
внутренних ценностей, идеалов.

При формировании показателей поведенческого компо‑
нента использовались методы, направленные на  проекти-
рование собственной деятельности: создание ситуаций сво-
бодного выбора, участие в созидательной деятельности.

Рис. 3. Модель развития гражданско-патриотической направленности личности студента

При выборе тем педагогических мастерских («В  бло-
кадном Ленинграде думали о  патриотизме?», «Возможно, 
патриотизм это модно?»), разрабатывая разделы курса 
дисциплины «История», мы руководствовались эмоциональ
но-психологической готовностью и интересом обучающихся 
к данной проблеме. Фактически студенты становились соав‑
торами проводимых учебных занятий.

Воспитательный потенциал внеучебного пространства 
вуза невозможно реализовать без специальных усилий 
по  интеграции учебной и  внеучебной деятельности. Сту-
денты активно принимают участие в  мероприятиях спор-
тивной (военно-спортивная игра «Зарница», «Военно-
патриотическая эстафета»), физкультурно-оздоровительной 
(«День здоровья») и  культурно-массовой (поэтический кон-
курс «Помним, чтобы жить!») и патриотической («Аллея 45‑го 
года», «Вахта памяти», «Бессмертный полк», «Волонтеры по-
беды») направленности.

Вывод. Ожидаемые результаты проводимой нами ра-
боты по  развитию гражданско-патриотической направлен-
ности личности обучающихся мы связываем с  использова-
нием средств учебной и  внеучебной деятельности, которая 
направлена на воспитание чувства гордости за свою страну, 
край, город, учебное заведение, формирование у  обучаю-
щихся активной жизненной позиции и  профессиональной 
зрелости.
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Objective of the study was to scientifically substantiate increasing mental working 
capacity of Bachelors of Physical Education during sports orienteering lessons.
Methods and structure of the study. The study was carried out on the basis of 
Tchaikovsky State Institute of Physical Culture, Tchaikovsky. The study involved 
the 2nd-4th year students (n=24): Control Group (CG) - 12 students majoring 
in the academic Physical Education discipline, specializing in "Athletic training", 
involved in cross-country skiing and biathlon; Experimental Group (EG) - 12 
students majoring in the academic "Recreation and sports and recreation 
tourism" discipline, engaged in sports tourism. The level of development of 
memory, attention span, thinking ability of the students was assessed in the 
author’s psychological tests. During the study the following research methods 
were applied: analysis of scientific and methodological literature, psychological 
testing, expert evaluation, mathematical statistics. We analyzed the scientific 
works of the following specialists: M.G. Sukhanova, L.V. Melnikova, Yu.S. 
Voronova.
Results of the study and conclusions. Psychological training of students by 
means of psychological tests aimed to develop their attention span, memory, and 
thinking ability, ensures the efficiency of the educational and training process. 
Mastering the elements of sports orienteering in the university discipline "Theory 
and Practice of Physical Recreation" was found beneficial for the students’ mental 
working capacity.

Keywords: sports orienteering, mental working capacity of students, map reading; 
psychological testing; improvement of memory, attention span, thinking ability.

EFFECTS OF SPORTS ORIENTEERING ON MENTAL WORKING CAPACITY  
OF BACHELORS OF PHYSICAL EDUCATION
PhD, Associate Professor L.V. Melnikova1
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Master student E.A. Zakharova1
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Влияние занятий спортивным ориентированием 
на умственную работоспособность бакалавров 
физической культуры
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Магистрант В.А. Киселёв1

Чайковский государственный институт физической культуры, г. Чайковский1	

Цель исследования – научное обоснование повышения умственной работо-
способности бакалавров физической культуры при занятиях спортивным 
ориентированием.
Методика и организация исследования. Работа проводилась на базе ФГБОУ 
ВО «ЧГИФК», г. Чайковский. В исследовании приняло участие 24 студента 
2-4-го курсов: контрольная группа – 12 студентов направления подготовки 
«Физическая культура», профиля «спортивная тренировка», занимающих-
ся лыжными гонками и биатлоном; экспериментальная группа – 12 студен-
тов направления подготовки «Рекреация и спортивно-оздоровительный 
туризм», занимающиеся спортивным туризмом. Оценка уровня развития 
памяти, внимания, мышления у студентов проводилась с помощью 
психологических тестов, разработанных автором научной работы. В ходе 
исследования были использованы методы: анализ научно-методической 
литературы, психологическое тестирование, метод экспертной оценки, ма-
тематической статистики. Нами были рассмотрены научные труды следую-
щих специалистов: М.Г. Сухановой, Л.В. Мельниковой, Ю.С. Воронова.
Результаты исследования и выводы. Психологическая подготовка обу-
чающихся с помощью психологических тестов, направленных на развитие 
внимания, памяти, мышления, обеспечивает учебный и тренировочный про-
цесс. Обучение элементам спортивного ориентирования по учебной дисци-
плине «Теория и методика физической рекреации» в институте способство-
вало улучшению показателей умственной работоспособности.

Ключевые слова: спортивное ориентирование, умственная работоспособ-
ность студентов, чтение спортивной карты; психологическое тестирование; 
развитие памяти, внимания, мышления.

Введение. В последнее время растёт интерес к занятиям 
спортивным ориентированием, что подтверждается фактом 
включения данной дисциплины в программу XXIX Всемирной 
зимней универсиады. Появляются научные работы, посвя-
щенные методике обучения спортивному ориентированию 

студенческой молодёжи [8], совершенствованию психологи-
ческой подготовки, изучению влияния занятий спортивным 
ориентированием на  развитие умственных навыков зани-
мающихся [2, 3, 5, 7]. Однако данная проблематика пока еще 
не нашла широкого отражения в научных исследованиях.
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ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ ОБРАЗОВАНИЕ

Цель исследования – научное обоснование повы-
шения умственной работоспособности бакалавров фи-
зической культуры на занятиях спортивным ориентиро-
ванием.

Методика и  организация исследования. Работа про-
водилась на  базе ФГБОУ ВО  «ЧГИФК», г.  Чайковский. В  ис-
следовании приняло участие 24 студента 2–4‑го курсов: кон-
трольная группа (КГ) – 12 студентов направления подготовки 
«Физическая культура», профиля «спортивная тренировка», 
занимающихся лыжными гонками и биатлоном; эксперимен-
тальная группа (ЭГ) – 12 студентов направления подготовки 
«Рекреация и  спортивно-оздоровительный туризм», зани-
мающихся спортивным туризмом.

Оценка уровня развития памяти, внимания, мышления 
у  студентов проводилась с  помощью психологических тес-
тов, разработанных авторами научной работы.

В начале исследования было проведено тестирование 
на  выявление показателей умственной работоспособности. 
Были разработаны тесты для выявления психологических по-
казателей памяти, мышления, внимания (табл. 1).

Тест 1 (на внимание). Дано несколько фрагментов карты, 
обучающийся внимательно изучает их (30 с), закрывает гла-
за, в это время мы убираем 1 фрагмент карты. После этого 
обучающийся открывает глаза и  ищет недостающий фраг-
мент, далее он должен будет указать, какого фрагмента не-
достает на карточке (рис. 1).

Рис. 1. Фрагменты спортивных карт для определения умственной работоспособности

Таблица 1. Показатели развития психических качеств контрольной  и экспериментальной групп в начале исследования

Примечание. Здесь и в табл. 2 и 3: М – среднее арифметическое, m – стандартная ошибка.

Психические качества Показатели КГ
М± m

Показатели ЭГ
М± m Достоверность различий, р Разность, баллы

Внимание, баллы
(тест 1) 3,7±0,5 4,3±0,5 < 0,05 0,8

Память, баллы
(тест 2) 3,2±0,5 3,8±0,6 < 0,05 0,6

Мышление, баллы
(тест 3) 2,5±0,3 3,4±0,5 < 0,05 0,9

Таблица 2. Разность показателей оценки развития психических качеств контрольной и экспериментальной групп в конце исследования

Психические качества Показатели КГ
М± m

Показатели ЭГ
М± m Достоверность, различий, р Разность,баллы

Внимание, баллы
(тест 1) 3,9±0,4 5,3±0,5 < 0,05 1,4

Память, баллы
(тест 2) 3,8±0,4 4,1±0,5 < 0,05 1,3

Мышление, баллы
(тест 3) 3,0±0,4 4,8±0,3 < 0,05 1,8

Таблица 3. Оценка показателей умения работы с картой опытных групп 

Примечание. Значимые различия между показателями ЭГ и КГ при р < 0,05.

Тесты

Гр
уп

п
ы До эксперимента (по 

5-балльной системе)
После эксперимента (по 

5-балльной системе) Межгрупповые 
различия р

М± m М ± m

«Чтение карты»
КГ 2,8 ± 0,7 3,9 ± 0,9

0,4 >0,05
ЭГ 2,9 ± 0,9 4,4 ± 1,3

«Нитка маршрута»
КГ 3,5 ± 1,4 3,9 ± 1,3

0,9 <0,05
ЭГ 3,4 ± 1,5 4,8 ± 2,0
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ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ ОБРАЗОВАНИЕ

Тест 2 (на  память). Выдается фрагмент карты. Обучаю-
щийся внимательно изучает его и запоминает в течение 30 с, 
после чего закрывает его и воспроизводит фрагмент карты 
на чистом листе.

Тест 3 (на мышление). Выдаются кусочки карты. Обучаю-
щийся должен на время собрать из них полную карту (пазл).

Результаты исследования и их обсуждение. Согласно 
полученным результатам тестирования, разность показате-
лей памяти у  студентов, занимающихся лыжными гонками 
и биатлоном, и студентов, занимающихся спортивным туриз-
мом, составила 0,6 балла, внимания – 0,8 балла, мышления – 
0,9 балла, что достоверно (р < 0,05) подтверждают межгруп-
повые показатели.

В ходе исследования студенты ЭГ и  КГ изучали дисци-
плины «Теория и методика преподавания туризма», «Теория 
и  методика физической рекреации», «Физическая рекреа-
ция», в рамках которых ЭГ на практических занятиях осваива-
ла раздел «Спортивное ориентирование». В конце обучения 
испытуемые решали психологические тесты на определение 
уровня развития памяти, внимания, мышления (табл. 2).

Таким образом, к  концу исследования результаты памя-
ти КГ и ЭГ увеличились с 0,6 до 1,3 балла и составили раз-
ницу 0,7 балла; внимания – с 0,8 до 1,4 балла, разница рав-
на 0,6  балла; мышления – с  0,9  до  1,8  баллов с  разницей 
в 0,9 балла.

В группах была построена работа со  спортивной картой: 
«Чтение карты», рисовка «Нитка маршрута». В  ЭГ дополни-
тельно был включён кросс по слабопересечённой местности 
с чтением спортивной карты.

Умения и навыки работы с картой КГ и ЭГ оценивала груп-
па экспертов, которая отбиралась по  разработанному нами 
тесту. Тест для экспертов состоял из пяти вопросов, оцени-
вающих компетентность в  области спортивного ориентиро-
вания. В группу вошли три эксперта: доцент кафедры туриз-
ма и менеджмента, магистрант 2‑го года обучения и педагог 
дополнительного образования высшей категории городской 
Станции детско-юношеского туризма и  экологии. Умения 
и навыки оценивались по 5‑балльной шкале. Оценочный балл 
соответствовал средней арифметической.

Показатели умений в  тесте «Чтение карты» у  студентов 
физкультурного вуза на начало исследования в ЭГ составля-
ли 2,9 балла, в КГ – 2,8 балла. В конце исследования в обе-
их группах контрольного испытания показатели достоверно 
улучшились в ЭГ до 4,4, в КГ – до 3,9 балла. В межгрупповых 
показателях прирост недостоверный, р > 0,05 (табл. 3).

Среднегрупповые количественные показатели умений 
на «Нитке маршрута» в КГ на начало исследования составляли 
3,5 балла, в ЭГ – 3,4 балла. К концу исследования результаты по-
высились до 3,9 балла (КГ) и 4,8 балла (ЭГ), что свидетельствует 
о достоверности расхождения межгрупповых показателей.

Вывод. Развитие внимания, памяти и  мышления при 
обучении элементам спортивного ориентирования на  дис-

Рис. 2. Динамика оценки умения работы с картой КГ и ЭГ в начале и 
конце исследования

циплине «Теория и методика физической рекреации» в физ-
культурном вузе способствовало улучшению показателей 
умственной работоспособности бакалавров физической 
культуры.
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Objective of the study was to develop a personality-sensitive technology of 
psychological adaptation of athletes to competitive conditions.
Methods and structure of the study. The study involved 563 athletes of various 
specializations, including 138 subjects involved in cyclic sports (cross-country 
skiing), 142 – in team sports (basketball), 144 – in artistic sports (figure skating), 
139 – in martial arts (judo). We used the analysis of scientific literature, factor 
analysis, methods of M.A. Kuzmina and A.N. Nikolaev.
Results of the study and conclusions. Three groups of athletes were formed: 
Group 1 – athletes characterized by high emotionality and high level of 
motivation, Group 2 – those characterized by high emotionality and low level of 
motivation, and Group 3 – those characterized by low emotionality and low level 
of motivation.
For each group of athletes, we developed the tasks aimed to accelerate and 
improve their psychological adaptation to competitive conditions with due regard 
to the athletes’ psychological qualities.
The data obtained, as well as the differentiated approach to the athletes’ 
psychological adaptation enabled to increase the level of athletes' adaptation to 
competitive conditions, and, accordingly, contribute to successful competitive 
performance. 

Keywords: differential sport psychology, psychological adaptation, competitive 
conditions, personality traits, emotionality, motivation.
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Цель исследования состоит в разработке технологии психологической 
адаптации спортсменов к условиям соревнований с учетом личностных 
особенностей. 
Методика и организация исследования. В исследовании приняло участие 
563 спортсмена различных спортивных специализаций, 138 человек пред-
ставляли циклические виды спорта (лыжные гонки), 142 – игровые (ба-
скетбол), 144 – художественные (фигурное катание), 139 – единоборства 
(дзюдо). Использовались анализ научной литературы, факторный анализ, 
методики М.А. Кузьмина, А.Н. Николаева. 
Результаты исследования и выводы. Определены три типогруппы спорт-
сменов: первая – спортсмены с высокой эмоциональностью и высокой мо-
тивацией, вторая – с высокой эмоциональностью и низкой мотивацией и 
третья – с низкой эмоциональностью и низкой мотивацией.
В каждой группе спортсменов были разработаны задачи, направленные на 
ускорение и оптимизацию психологической адаптации к условиям соревно-
вательной деятельности с учетом сочетания психологических свойств. 
Полученные результаты и дифференцированный подход к психологической 
адаптации спортсменов позволяяют повысить уровень адаптированности 
спортсменов к условиям соревнований, а соответственно, и успешность в 
соревновательной деятельности. 

Ключевые слова: дифференциальная спортивная психология, психологи-
ческая адаптация, условия соревновательной деятельности, личностные 
свойства, эмоциональность, мотивация.

Введение. В  настоящее время актуальным направлени-
ем спортивной психологии, изучающим групповые различия 
развития и проявления психики спортсменов, является диф-
ференциальная спортивная психология.

Цель исследования – разработка технологии психоло-
гической адаптации спортсменов к условиям соревнований 
с учетом личностных особенностей.

Методика и  организация исследования. Проведен 
анализ научной литературы, факторный анализ, методики 
М. А. Кузьмина, А. Н. Николаева [2–4]. В результате исследо-
вания адаптационных характеристик спортсменов была раз-
работана вариативная технология фасилитации адаптации 

спортсменов к  условиям соревнований, которая учитывает 
личностные свойства – эмоциональность и мотивацию.

Испытуемые: спортсмены различных спортивных спе-
циализаций (563 человека), 138 человек – циклические виды 
спорта (лыжные гонки), 142 – игровые (баскетбол), 144 – худо-
жественные (фигурное катание), 139 – единоборства (дзюдо).

Результаты исследования и их обсуждение. На осно-
вании результатов факторного анализа спортсмены были 
разделены на три группы, в каждой из которых решались за-
дачи, отражающие специфику трудностей, с которыми стал-
кивались спортсмены с  различными личностными особен-
ностями.
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ПСИХОЛОГИЯ спорта

Технология содержала три вариативных комплекса 
средств, подобранных для типов личностных характеристик, 
значимых для психологической адаптации.

Первая группа: спортсмены с высокой эмоциональностью 
и высокой мотивацией участия в соревновании. Особенности 
данной группы – высокая эмоциональная чувствительность, 
тревожность, сочетающаяся с  высокой мотивацией на  уча-
стие в  соревновании, ответственностью, желанием побе-
дить. Это может приводить к «гипермотивированности» и на-
рушениям в деятельности.

Для работы с участниками, принадлежащими к этой груп-
пе, были разработаны следующие задачи:

Оптимизация предстартовых психических состояний, сни-•	
жение тревожности. 
Оптимизация мотивации участия в соревновании, устра-•	
нение гипермотивированности.
Первая задача решалась посредством применения мето-

дик диагностики и коррекции эмоциональных состояний [2, 
5, 6]. 

Для регуляции предстартовых состояний были использо-
ваны: рекомендации для работы с режимом сна и бодрство-
вания, монотонная и  медленная работа, приемы разрядки, 
техника осознанного выбора, повышение общей психологи-
ческой культуры (феномен волнения).

При обучении приемам релаксации и саморегуляции пси-
хических состояний применялись релаксация (расслабле-
ние), приемы переключения внимания, упражнения, направ-
ленные на концентрацию внимания.

Решение следующей задачи тесно связано с первой, по-
скольку зачастую саморегуляция эмоционального состояния, 
снятие тревоги и  напряжения влекут за  собой и  снижение 
чрезмерной мотивации участия в соревновании. На данном 
этапе применялись: пересмотр предстоящих задач, сниже-
ние чрезмерной ответственности, переключение внимания 
с цели на процесс, формирование уверенности.

Вторая группа – спортсмены с  высокой эмоционально-
стью и  низкой мотивацией участия в  соревновании. Осо-
бенность данной группы заключаются в  том, что, с  одной 
стороны, такие спортсмены испытывают неблагоприятные 
эмоциональные состояния – страх, тревогу, с другой – высо-
кая эмоциональная чувствительность блокирует мотивацию 
деятельности.

Задачи психологической адаптации: 
Оптимизация предстартовых психических состояний, сни-•	
жение тревожности. 
Оптимизация мотивации участия в соревновании, повы-•	
шение уровня мотивации долженствования.
Для оптимизации и регуляции психических состояний 

применяются те же способы, что и в первой группе. Предла-
гаются следующие алгоритмы создания положительной мо-
тивации и условия формирования установки на успех: 

Диагностика мотивации участия в соревнованиях. ––
Формирование потребности к участию в соревновании на ––
основе получения информации о предстартовом состоя-
нии, личного позитивного опыта спортсменов. 
Формирование у спортсменов цели победить. Рациональ-––
ная психотерапия – постановка цели победить, обращая 
внимание на «сильные стороны» спортсменов. 
Для усиления мотивации долженствования следует напо-––
минать спортсменам об ответственности перед общест-
венностью, командой, болельщиками.
Интенсивная разминка. ––
Мажорная музыка. ––
Постановка цели (перспективные, промежуточные, кон-––
кретные). 
Косвенное внушение.––

Третья группа: спортсмены с низкой эмоциональностью и 
низкой мотивацией участия в соревновании. Особенностью 
данной группы является, с одной стороны, эмоциональная 
стабильность и устойчивость к стрессовым нагрузкам, с дру-
гой – низкая мотивация, отсутствие выраженной внутренней 
готовности к участию в соревнованиях. В связи с этим диф-
ференцированный подход к ускорению адаптации в данной 
группе направлен на повышение уровня активности и созда-
ния высокой положительной мотивации [1].

Задачи ускорения процесса адаптации: 
Оптимизация предстартовых психических состояний – по-•	
вышение активности.
Оптимизация мотивации участия в соревновании, повы-•	
шение мотивации долженствования.
Для реализации первой задачи используются следующие 

приемы и методики. 
Интенсивная разминка. ––
Рационально-эмоциональные приемы (постановка задач, ––
которые могут увлечь спортсмена). 
Упражнение «Самое успешное выступление». ––
Аутогенная тренировка.––
Для решения следующей задачи в данной группе целе-

сообразно использовать методы и приемы повышения моти-
вации, которые использовались в работе со второй группой 
спортсменов.

Вывод. Дифференцированный подход к психологической 
адаптации спортсменов с учетом личностных свойств по-
зволяет повысить уровень адаптированности спортсменов 
к условиям соревнований и, соответственно, обеспечивают 
успех соревновательной деятельности. 
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Objective of the study was to increase volunteer activity of students trained at the 
university Resource Center "Youth on the Move".
Results of the study and conclusions. The study overviews practical experience 
of training of sports volunteers of the Resource Center "Youth on the Move" at 
Tchaikovsky State Institute of Physical Culture, including the students of the 
institute, students and working youth of the Tchaikovsky District and the nearest 
regions of Russia.
Among the aspects of volunteer training was the implementation of the project 
"Volunteer School", which was focused on the improvement of the system of 
volunteer activity of students and working youth.
Since 2014, the Institute has been hosting an annual open youth educational 
forum "Youth on the Move - Sports Olympus", a large-scale project that brings 
together the leaders of youth and public organizations and the best students. The 
forum seeks to actively involve young people in the state youth policy through 
the formation of project initiatives, development of an active life position of the 
personnel reserve in the field of sports, as well as creation of conditions for 
professional self-realization.
Therefore, the system process of involvement of students in volunteer activities, 
organized on the basis of the Resource Center, was found to have a positive effect 
on the education system, beneficial for the formation of an active life position of 
youth, etc.

Keywords: sports volunteer, psychological and educational aspects, volunteer 
training, national and international competitions, elective English language 
course.

VOLUNTEER ACTIVITY INCREASE AMONG STUDENTS ON THE BASIS  
OF UNIVESITY RESOURCE CENTER
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ПСИХОЛОГИЯ спорта

Повышение волонтерской активности студентов  
на основе ресурсного центра в условиях вуза
УДК/UDC 796.01:159.9� Поступила в редакцию 12.12.2019 г.

Информация для связи с автором: 
fendel82@mail.ru

Аннотация Annotation

Кандидат психологических наук, доцент Н.Ю. Дрейко1 
Кандидат педагогических наук, доцент Л.В. Мельникова1 
Е.Г. Селиванова1 

Чайковский государственный институт физической культуры, г. Чайковский1	

Цель исследования – повышение волонтерской активности студентов на 
основе ресурсного центра «Молодежь в движении» в условиях вуза. 
Результаты исследования и выводы. В статье изложен опыт работы под-
готовки спортивных волонтёров ЧГИФК. Представлена деятельность волон-
терского ресурсного центра «Молодежь в движении», в рамках которого 
реализуется подготовка волонтеров из числа студентов института, обучаю-
щихся и рабочей молодежи Чайковского городского округа и ближайших 
регионов России. 
Одним из аспектов при подготовке волонтеров является реализация про-
екта «Школа волонтера», направленность которого – совершенствование 
системы волонтерской активности обучающихся и рабочей молодежи. 
С 2014 г. в институте ежегодно организуется открытый молодёжный об-
разовательный форум «Молодежь в движении – спортивный олимп», мас-
штабный проект, который собирает лидеров молодежных и общественных 
организаций, лучших обучающихся. Форум направлен на активное вовле-
чение молодежи в реализацию государственной молодежной политики 
через формирование проектных инициатив, развитие активной жизненной 
позиции кадрового резерва в области спорта, а также создание условий для 
профессиональной самореализации молодёжи.
Таким образом, системный и организованный на базе ресурсного центра 
процесс вовлечения обучающихся в волонтерскую деятельность положи-
тельно влияет на систему образования, способствует формированию актив-
ной жизненной позиции молодежи и т.д.

Ключевые слова: спортивный волонтёр, психолого-педагогические аспек-
ты, подготовка волонтёров, всероссийские и международные соревнова-
ния, факультативные занятия по английскому языку.

Введение. С каждым годом волонтёрское движение при-
обретает значительную тенденцию в  своем развитии и  по-
пулярность во всём мире. Волонтёрская деятельность поло-
жительно влияет на систему образования, так как системный 
и организованный процесс вовлечения обучающихся в дан-
ный вид деятельности способствует формированию активной 
жизненной позиции, развивает умения и  навыки, повышает 
знания, поддерживает патриотический дух, способствует 
изучению иностранных языков [6].

В настоящее время волонтерство как вид деятельности 
активно изучается в  разных научных направлениях с  пози-
ции психологии, педагогики, социологии, информационных 
систем и  др [1–4]. Оно предполагает безвозмездное уча-

стие и  является одним из  главных условий формирования 
личности. Исследуя различные направления данной про-
блемы, специалисты подчеркивают актуальность социально-
психологического климата волонтерских объединений, 
вовлечения волонтеров в деятельность организаций, форми-
рование качеств, необходимых для этой деятельности, в том 
числе и в сфере помогающих профессий.

В процессе изучения условий подготовки спортивных во-
лонтёров частыми аспектами являются мотивация, стимули-
рование и  формирование индивидуально-психологических 
свойств.

В современных условиях жизни волонтерская деятель-
ность предполагает максимум свободы и  творческой само-
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ПСИХОЛОГИЯ спорта

реализации для ее участников, что, в свою очередь, исклю-
чает определенные социальные гарантии, безопасности 
и комфорта [5, 6].

Цель исследования – повышение волонтерской актив-
ности студентов на  основе ресурсного центра «Молодежь 
в движении» в условиях вуза.

Результаты исследования и их обсуждение. С 2012 г. 
в Чайковском институте физической культуры осуществляет 
свою деятельность волонтерский центр – «Ресурсный центр 
“Молодежь в  движении” ЧГИФК», в  рамках которого реали-
зуется подготовка волонтеров из числа студентов института, 
обучающихся и  рабочей молодежи Чайковского городского 
округа и  ближайших регионов России. Основной задачей 
спортивных волонтёров является различная помощь в орга-
низации и  проведении соревновательной деятельности ре-
гионального, всероссийского и  международного уровней. 
Ежегодно в  волонтёрской деятельности принимают участие 
порядка 300 человек.

Одним из  аспектов при подготовке волонтеров является 
реализация проекта «Школа волонтера», направленность ко-
торого – совершенствование системы волонтерской актив-
ности обучающихся и рабочей молодежи.

Основными направлениями «Школы волонтера» следу-
ет отметить: информационно-аналитическое, практико-
формирующее, мотивационно-психологическое.

Информационно-аналитическое направление реализу-
ется через встречи-беседы со  специалистами по  разным 
направлениям волонтерской деятельности (правовое, пси-
хологическое, социальное, безопасность, медиакоммуни-
кационное и пр.). Для более эффективной работы с волон-
тёрами в институте создан сайт «Ресурсный центр ЧГИФК», 
содержание которого направлено на информационно-ком
муникационное обеспечение волонтёрской деятельно-
сти. Значительный вклад в  работе сайта осуществляется 
профессорско-преподавательским составом и сотрудника-
ми института.

Практико-формирующее направление осуществляется 
через обучающие занятия для волонтеров; совершенствова-
ние знания иностранных языков; проведение и участие в се-
минарах, форумах, фестивалях; участие в спортивных меро-
приятиях; мини-тренинги; интерактивные игры; проектная 
деятельность; профориентация с обучающимися.

С 2014 г. в институте ежегодно организуется открытый мо-
лодёжный образовательный форум «Молодежь в движении – 
спортивный олимп», масштабный проект, который собирает 
лидеров молодежных и общественных организаций, лучших 
обучающихся. Форум направлен на  активное вовлечение 
молодежи в  реализацию государственной молодежной по-
литики через формирование проектных инициатив, развитие 
активной жизненной позиции кадрового резерва в  области 
спорта, а также создание условий для профессиональной са-
мореализации молодёжи.

В рамках программы форума обучающиеся приобретают 
знания и умения в области волонтёрства, организации спор-
тивных мероприятий, спортивной журналистики, студенче-
ского самоуправления, лидерских качеств, профориентации, 
проектной деятельности, взаимодействия с государственны-
ми органами, взаимодействия с партнерами и спонсорами. 
Программа форума включает образовательные и  научные 
площадки, круглые столы, семинары, квесты, конкурсные 
и другие инновационные формы, встречи с известными людь-
ми, презентации молодёжных программ и проектов. Экспер-
тами и лекторами форума выступают представители разных 
ведомств и министерств края и России.

Следует отметить, что на спортивных сооружениях Феде-
рального центра подготовки по зимним видам спорта обуча-

ющиеся активно проходят практику, тренируются и работают 
в качестве спортивных судей, волонтёров.

После организации и проведения первых международных 
соревнований (2012 г.) в институте были организованы спе-
циальные курсы по английскому языку для обучающихся, вы-
езжающих на  международные соревнования (Олимпийские 
зимние  игры в Сочи, Корее, Универсиады в Казахстане, Крас-
ноярске) в качестве спортивных волонтёров. Регулярные за-
нятия по совершенствованию навыков владения английским 
языком нашли своё место в учебном плане и на протяжении 
учебного года обучающиеся посещают факультативные за-
нятия «Иностранный язык в  сфере физической культуры 
и спорта».

Мотивационно-психологическое направление предус-
матривает мониторинг индивидуально-психологических 
свойств, консультационную работу, участие в  семинарах 
и  тренингах, направленных на  формирование необходимых 
качеств волонтёра.

Вывод. Системный и организованный на базе ресурсно-
го центра процесс вовлечения обучающихся в волонтерскую 
деятельность положительно влияет на систему образования, 
способствует формированию активной жизненной позиции 
молодежи, развивает умения и  навыки, повышает знания, 
поддерживает патриотический дух, способствует изучению 
иностранных языков.
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Objective of the study was to identify the psychological factors of satisfaction 
with the conditions for sports activities at the university.
Methods and structure of the study. Sampled for the study were the full-time 
students of St. Petersburg Mining University. The total number of respondents 
was 264 people. During the study the following research methods were applied: 
questionnaire survey, which was based on the questionnaire "Rating satisfaction 
with university academic service", psycho-diagnostic tools (M. Luscher color 
test), diagnostics of the actual structure of values by the method of S. S. Bubnova, 
statistical data processing, including analysis of primary statistics, analysis of 
contingency tables, comparative and correlation analyses.
Results of the study and conclusions. It was found that the sport dimension 
is associated with overall satisfaction, but not more than with the rest of the 
training conditions. It should be noted that students dissatisfied with the sport 
dimension are also more often dissatisfied with other aspects of training. By 
analyzing the contingency tables in the studied groups, we identified differences 
in color associations with the concepts of "past", "future", "I am a student" and 
"occupational work". The analysis of the results of diagnostics of the actual 
structure of values confirmed the identified trend: among the students dissatisfied 
with the sport dimension, the percentage of those considering themselves to 
be a decisive person was significantly lower than among those satisfied. The 
comparative analysis conducted in the study groups revealed differences in the 
significance of health value. The students dissatisfied with the sport dimension 
disesteemed the health value and were characterized by unwillingness to do 
anything to strengthen it.

Keywords: health values, psychological factors of satisfaction, physical education, 
correlation analysis.
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Цель исследования – выявление психологических факторов удовлетворен-
ности условиями для занятия спортом в университете.
Методика и организация исследования. Исследование проведено в Санкт-
Петербургском горном университете. Объект исследования – студенты 
очного отделения всех курсов обучения. Общее число респондентов – 264 
человека. В процессе исследования использованы: метод анкетирования, в 
основе которого разработана анкета «Оценка удовлетворенности обучени-
ем в университете», методы психодиагностики (цветовой тест М. Люшера), 
методика диагностики реальной структуры ценностных ориентаций лично-
сти С.С. Бубновой, методы статистической обработки данных, включающие 
анализ первичных статистик, анализ таблиц сопряженности, сравнительный 
и корреляционный анализы.
Результаты исследования и выводы. Выявлено, что спортивный аспект 
связан с общей удовлетворенностью, но не больше остальных условий 
обучения. Следует отметить, что неудовлетворенные спортивным аспектом 
студенты также чаще не удовлетворены и другими аспектами обучения. 
С помощью анализа таблиц сопряженности в исследуемых группах были 
обнаружены различия в цветовых ассоциациях с понятиями «прошлое», 
«будущее», «я – студент» и «работа по специальности». Анализ ответов по 
методике диагностики реальной структуры ценностей подтвердил обнару-
женную тенденцию: среди не удовлетворенных спортивным аспектом сту-
дентов процент тех, кто считает себя решительным человеком, существенно 
ниже, чем среди удовлетворенных. С помощью сравнительного анализа в 
исследуемых группах были обнаружены различия в значимости ценности 
здоровья. Не удовлетворенных спортивным аспектом студентов характе-
ризует низкая оценка значимости ценности здоровья, нежелание что-либо 
делать для его укрепления.

Ключевые слова: ценности здоровья, психологические факторы удовлетво-
ренности, физическая культура, корреляционный анализ.

Введение. Одним из  условий успешного социально-
экономического развития общества является нали-
чие необходимого количества и  качества трудовых ре-
сурсов. Именно формирование высокообразованного, 
профессионально подготовленного класса специалистов 
всех уровней, ядро которого должны составлять физиче-
ски и духовно здоровые члены общества, и является пре-

имущественным фактором в  эффективном конкурентном 
развитии [6, 7].

В профессиональной подготовке студентов технического 
вуза занятия спортом и физической культурой помимо непо-
средственной необходимости и  пользы для здоровья спо-
собствуют развитию волевых качеств, воспитывают стрем-
ление к победе, повышают силу и активность личности, что, 
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ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ СТУДЕНТОв

безусловно, положительно влияет на  достижения в  других 
сферах деятельности и  качество реализации выпускником 
приобретенных компетенций [1, 2, 8, 9].

Цель исследования – выявление в  студенческой среде 
психологических факторов удовлетворенности условиями 
для занятий спортом в университете.

Методика и  организация исследования. В  рам-
ках научной работы проводился опрос студентов Санкт-
Петербургского горного университета, в  котором приняло 
участие 264  студента различных курсов обучения: 175  сту-
дентов 1-го курса (77  девушек и  98  юношей, средний воз-
раст – 18,31  года); 40  студентов 2-го курса (28  девушек 
и  12  юношей, средний возраст – 19,32  года); 25  студентов 
3-го курса (14  девушек и  11  юношей, средний возраст – 
20,12 года); 17 студентов 4-го курса (14 девушек и 3 юноши, 
средний возраст – 20,94 года) и 7 студентов 5-го курса (5 де-
вушек и 2 юноши, средний возраст – 21,71 года).

В ходе опроса применялась анкета «Оценка удовлетво-
ренности обучением в  университете», которая состояла 
из  25  вопросов, касающихся различных аспектов обучения 
в  университете, также использовался цветовой тест М. Лю-
шера, методика диагностики реальной структуры ценност-
ных ориентаций личности С. С. Бубновой.

Результаты исследования и  их обсуждение. Из  всех 
аспектов обучения студенты в  большей степени удовлетво-
рены условиями для занятиями спортом (4,62), причем эта 
тенденция сохраняется из года в год согласно данным анке-
тирования студентов [3, 4, 5, 10].

Как показал корреляционный анализ, удовлетворенность 
спортивным аспектом связана с общей удовлетворенностью 
обучением в университете 0,40, p≤0,01), но не более других 
условий обучения.

Среди опрошенных студентов большинство оценивают 
спортивный аспект положительно, однако встречаются сту-
денты, для которых занятия спортом не являются актуаль-
ными в  обучении в  вузе (15  человек из  264  респондентов). 
Следует отметить, что эти студенты также не удовлетворены 
и  другими условиями обучения, в среднем их оценка равна 
3,62 по пятибалльной шкале, в то время как оценка студен-
тов, удовлетворенных условиями обучения, составляет 4,19.

С помощью анализа таблиц сопряженности в исследуемых 
группах были обнаружены различия в цветовых ассоциациях 
с понятиями «прошлое», «будущее», «я – студент» и «работа 
по  специальности». Выявленные различия приведены в  та-
блице, где 1 – синий цвет, 2 – зеленый, 3 – красный, 4 – жел-
тый, 5 – фиолетовый, 6 – коричневый, 7 – черный, 0 – серый.

Как видно из  таблицы, не удовлетворенные спортивным 
аспектом студенты чаще ассоциируют прошлое с синим и ко-
ричневым цветом, в то время как удовлетворенные – с зеле-
ным и желтым. Синий цвет символизирует спокойствие, зону 
комфорта и привязанность. Коричневый цвет – пассивность, 
зависимость, добросовестность, стремление к  телесному 
комфорту, уюту, удовлетворенности. Зеленый – самоутверж-

дение, самоуверенность, стремление к обладанию, руковод-
ству, превосходству и власти. Желтый – радость, интеллекту-
альную энергию и общительность. Следовательно, прошлое 
для неудовлетворенных студентов обладает пассивными ха-
рактеристиками, а для удовлетворенных – активными.

Анализ ответов по методике диагностики реальной струк-
туры ценностей подтвердил обнаруженную тенденцию: сре-
ди не удовлетворенных спортивным аспектом студентов 
процент тех, кто считает себя решительным человеком, су-
щественно ниже, чем среди удовлетворенных (Н – 40 %, У – 
67,57 %, χ² = 4,66, p≤0,05).

Различий в  выраженности тревоги, утомления, напряже-
ния и стресса не обнаружено, что свидетельствует о том, что 
в  эмоциональном плане не удовлетворенные спортивным 
аспектом студенты вполне благополучны.

С помощью сравнительного анализа в исследуемых груп-
пах были обнаружены различия в значимости ценности здо-
ровья. Так, для не удовлетворенных спортивным аспектом 
студентов здоровье представляет меньшую значимость (Н – 
3,20, У – 4,09, t = –2,24, p≤0,05). В частности, наиболее силь-
ные различия были обнаружены по вопросу «Считаете ли вы, 
что необходимо каким-либо образом укреплять свое здо-
ровье (плавать, бегать, играть в  теннис и  т. д.)». Почти все 
удовлетворенные спортивным аспектом студенты дали по-
ложительный ответ на этот вопрос, в то время как среди неу-
довлетворенных процент согласных существенно ниже (Н – 
80 %, У – 98,38 %, χ² = 16,10, p≤0,001).

Выводы. Не удовлетворенных спортивных аспектом сту-
дентов характеризует низкая значимость ценности здоро-
вья, нежелание принимать меры для его укрепления, что, 
видимо, будет сказываться на их отношении к будущей про-
фессиональной деятельности.
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том.

Понятия Группы 1 2 3 4 5 6 7 0 χ²

Прошлое
Н 20.00 0.00 13.33 13.33 0.00 33.33 13.33 6.67

14.09*
У 11.89 16.22 14.05 16.22 10.27 8.65 7.57 15.14

Будущее
Н 13.33 0.00 20.00 13.33 26.67 6.67 0.00 20.00

14.15*
У 7.03 9.73 22.16 35.14 14.05 3.24 4.86 3.78

Я – студент 
Н 26.67 0.00 20.00 13.33 6.67 0.00 0.00 33.33

19.53**
У 22.16 17.30 17.30 13.51 9.73 9.73 4.86 5.41

Работа  
по специальности

Н 33.33 6.67 0.00 26.67 0.00 26.67 0.00 6.67
20.47**

У 9.19 10.81 18.38 25.41 9.73 6.49 9.19 10.81
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Введение. Для понимания сущности и содержания корпо-
ративных управленческих отношений в сфере спорта, являю-
щихся основой организации и  деятельности общественных 
спортивных объединений (федераций, союзов, ассоциаций, 
лиг) необходимо исследовать их правовую природу, обуслав-
ливающую легитимность их функционирования [3].

Цель исследования – анализ сущности и понятия управ-
ленческих корпоративных отношений в сфере спорта.

Методика и  организация исследования. Работа про-
ведена на  базе Российского экономического университета 
им.  Г. В. Плеханова. Методология исследования основыва-
лась на применении исторического, логического, диалекти-
ческого приемов и способов научного познания, а также ме-
тода социально-правового толкования изучаемых терминов, 
позволяющего сформулировать определения понятий при-
менительно к сфере управления спортом.

В целях выяснения вопроса о  правовой природе корпора-
тивных управленческих отношений ФКС были проанализиро-
ваны нормативные акты органов управления физической куль-
турой и спортом в России за пятилетний период (2014–2018).

Результаты исследования и их обсуждение. При анали-
зе специальной литературы по вопросам управления спортом 
выдвинутая нами гипотетическая концепция квазиправового 

характера управленческих спортивных отношений находит 
свое подтверждение в работах ряда ученых [1, 2]. Полученные 
данные дают основание считать, что: 1) в  различных сферах 
общественной жизнедеятельности, в  которых превалируют 
специфические условия функционирования различных субъ-
ектов, например в  профессиональном спорте, децентрали-
зация весьма актуальна и востребована; 2) смысл существо-
вания органов, действующих за  пределами национальных 
границ, заключается в том, что среди ведущих исследователей 
этой проблематики утвердилось мнение о существовании lex 
sportive, который, как и  lex mercatoria, основывается на обы-
чае, широко распространенном в  международном спорте, 
и по своей природе не может быть ограничен микропорядком, 
заключенным в национальную социально-правовую систему.

Вывод. Постановка проблемы о  расширении возможно-
сти толкования юридической природы управленческих право-
вых отношений в сфере физической культуры и спорта может 
послужить отправной точкой для исследовательской работы 
в этом направлении и в целом в науке спортивного права.
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Objective of the study was to scientifically substantiate the ways to increase the 
effectiveness of university physical education by means of project management 
methods. It was assumed that the use of project management methods would 
increase the effectiveness of mastered competencies within the scope of FSES 
HE 3++ requirements by regulating the energy cost and degree of impact of 
physical load.
Methods and structure of the study. At the first stage of the experiment, we 
developed a project management model focused on synthetic programming. 
For the females, we proposed Discorobics, DanceLatino, Pilates programs. 
For the young males - BarbellWorkout and LB + Stretch. At the second stage, 
observations were made to assess the dynamics of physical development and 
physical fitness of 96 students (48 males and 48 females), achieved through 
regulation of ergogenic effects and resonances of adaptation to physical loads.
Results of the study and conclusions. It was found that adaptation to aerobic 
loads during the Discorobics, DanceLatino, Pilates practices led to cumulative 
plastic and metabolic changes in the females; improved their results in the 100m 
run and standing long jump tests. Weight trainings under the BarbellWorkout and 
LB + Stretch programs led to an increase in the deadlift result, in the number of 
pull-ups on the crossbar from the hanging position and push-ups. It was found 
that increasing training intensity leads to the achievement of working muscle 
hyperplasia and plastic transformations of the muscular system.
The use of project management methods was found to promote the growth of 
adaptability, dynamism, variability and integrity of the educational process in the 
elective discipline "Physical Education and Sport", increase flexibility and rate 
of response to the changes in the state and working capacity of the students of 
different departments.

Keywords: anthropocentrism, project-oriented activity, project, singularity, 
incentives, functional array.
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Цель исследования – научное обоснование путей повышения эффективнос-
ти физической культуры в вузах с помощью методов проектного управле-
ния. В ходе исследования предполагалось, что использование методов 
проектного управления повысит эффективность овладения компетенциями 
ФГОС ВОЗ++ за счет регуляции энергетической затратности и глубины воз-
действия нагрузки.
Методика и организация исследования. На первом этапе разработана 
модель проектного управления, ориентированная на освоение программ 
синтетического типа. Для девушек предложены программы Discorobics, 
DanceLatino, Pilates. Для юношей – программы BarbellWorkout и LB + Stretch. 
На втором этапе проведены наблюдения, позволяющие оценить динамику 
физического развития и подготовленности 96 студентов (48 муж. и 48 
жен.), достигаемую благодаря регуляции эргогенных эффектов и резонан-
сов адаптации к нагрузке.
Результаты исследования и выводы. Установлено, что адаптация к аэроб-
ным нагрузкам на занятиях Discorobics, DanceLatino, Pilates приводит к 
кумулятивным пластическим и метаболическим перестройкам у девушек. 
Обеспечивает улучшение результатов в беге на 100 м, в прыжках в длину с 
места. Занятия юношей атлетизмом по программам BarbellWorkout и LB + 
Stretch привели к увеличению становой тяги, количества подтягиваний из 
виса на перекладине, сгибаний рук в упоре. Доказано, что повышение энер-
гетической напряженности тренировки приводит к рабочей гиперплазии и 
пластическим преобразованиям мышечной системы.
Использование методов проектного управления способствует росту адап-
тивности, динамичности, вариативности и целостности учебного процесса 
по элективной дисциплине «Физическая культура и спорт». Повышает гиб-
кость и скорость реагирования на изменение состояния и работоспособ-
ности студентов, занимающихся на разных отделениях.

Ключевые слова: антропоцентризм, проектно-ориентированная деятель-
ность, проект, сингулярность, стимулы, функционал.

Введение. Изучение возможностей антропоцентрической 
модели проектного управления (ПУ) в повышении эффектив-
ности управления элективной физической культурой (далее – 
ЭФК) как объекта исследования выдвигает на  первый план 
проблему инновационного обновления, интеграции и дивер-
сификации ресурсов в  границах требований федеральных 
образовательных стандартов ФГОС ВО 3++. Несмотря на опе-
рационную разработанность программ и  алгоритмов ПУ 

в олимпийском спорте, его внедрение в физическую культуру 
студентов находится на  этапе обсуждения. Отсутствие уни-
версального решения этой задачи обозначило потребность 
в моделировании алгоритма проектного управления.

Цель исследования – повышение эффективности управле-
ния элективами, достигаемого за счет перехода на более гибкую 
антропоцентрческую модель ПУ, по сравнению с традиционной 
для кафедр с линейно-функциональной структурой.

http://www.teoriya.ruhttp://www.teoriya.ru
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ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ студентов

Главный ресурс антропоцентрической модели ПУ заклю-
чается в реализации возможностей достижения стратегиче-
ских целей физического развития студенческой молодежи 
при ограниченных ресурсах. На  платформе элективов реа-
лизуются императивы целостности обучения и  тренировки, 
оперативно вносятся коррективы в  операционный состав 
и траектории физического развития [3, 4].

Методика и  организация исследования. На  первом 
этапе исследования разработана прогнозная модель, реду-
цированная по  уровням компетенций ФГОС 3++. Профиль 
занятий анонсирован выбором элективов – девушки зани-
мались Discorobics, Dance Latino, Pilates; юноши – Barbell 
Workout и  LB + Stretch. Объём занятий –144  акад. часа при 
2‑разовых в неделю по 90 мин [1].

На втором этапе проведены наблюдения, позволяющие 
оценить динамику физического развития и подготовленности 
96 студентов (48 муж. и 48 жен.) в возрасте 18,2±0,2 года. Со-
держание ФОС дополнено биометрическими параметрами 
мониторинга: обхватами в области плеча, груди, талии, бедер, 
голени. Жировая (gmt) и мышечная (mmt) масса тела опреде-
лялась на сертифицированном устройстве «АВС-01 Медасс». 
Резистентность к  нагрузке оценивалась по  репликаторам 
PWC

170
, МОК, СОК, ЧСС, длительности сердечного цикла R-R, 

индексу напряжения миокарда ИНМ, артериального (АД) 
и  пульсового давления (ПД). В  КИМ включены параметры 
зрительно-моторных реакций – ВОД, РДО, Т-т

max
, SAN.

Репрезентативность проекта оценивалась по следующим 
тестам: «Бег на 100 м, 500 м и 1000 м», «Плавание на 50 м», 
«Прыжок в  длину с  места», «Сгибание рук в  упоре лежа», 
«Подтягивание из виса на перекладине».

Обоснование гипотезы проводилось по базовым теориям 
адаптивного управления, диверсификационной типологии 
и самоорганизации нелинейных систем.

Результаты исследования и их обсуждение. По итогам 
дискриминантного анализа 67  агрегированных переменных 
в структуре ПУ выделены три функционала: программы → ре-
сурсы → операции, встроенные в настройку основного конту-
ра решения задач.

Представленная на  рисунке модель проектного управле-
ния физической подготовкой студентов позволяет детали-
зировать уровни агломерации фиксируемых параметров, 
более глубоко рассмотреть управленческий механизм. Прак-
тическая ценность модели проявляется в  оценке динамики 
адаптационных изменений подготовленности и компетенций 
студентов под воздействием физических нагрузок.

Содержание программного функционала (Fp) сосредо-
точено на агрегации дескрипторов элективных модулей (дви-
гательного состава и  структуры движений), формирующих 
маршруты овладения компетенциями ФГОС ВО  3++ (+825). 
В  частности, фокусировка целей-интроекций ПООП на  за-
дачи синтетического типа формирует антропоцентрический 
баланс ресурсов Discorobics, Dance Latino, Pilates.

Редуцированный по  целевым индикаторам управлен-
ческий алгоритм сосредоточен на  оценке прецендентов 
телесного развития. Антропоцентрическая экстрема (Fp) 
ориентирована на  преодоление стохастической вола-
тильности управления за счет проектирования моторного 
потенциала, постуральных и  функциональных преобра-
зований. Реализуемая в  бинарных позициях стратегема 
«нагрузка–развитие» обеспечивает параметрическую ре-
гуляцию эргогенных эффектов адаптации к  нагрузкам 
Discorobics, Dance Latino, Pilates.

Информационно-технологическая платформа ПУ сфоку-
сирована на  мобилизации стимулов развития, максимально 
ориентированных на результат. Главные стимулы – улучшение 
внешней привлекательности, получение комфортных ощуще-

ний, формирование активной жизненной позиции и  рост со-
циальной успешности. Точки роста возникают при освоении 
программ синтетического типа, повышающих энергетическую 
затратность и глубину воздействия нагрузки. Поляризованная 
тренировка преимущественно в аэробном режиме обеспечила 
развертывание функциональных резервов и аэробного мета-
болизма. На это указывает рост работоспособности (PWC

170
), 

улучшение гемодинамики и  энергетического обмена у  86 % 
студенток (+0,711). В  частности, пиковые тренды выявлены 
в беге на 500 м с 2,15±0,3 мин на 11,3 % и в плавании на 50 м 
с 58,0±1,1 с – на 6,1 % (–0,671), связанные с ростом функцио-
нальных возможностей – увеличением продолжительности 
цикла (∆R-R) с 0,97±0,01 до 1,02±0,01 с, фазы изометрическо-
го сокращения (IC) – на  0,008±0,001  с, индекса напряжения 
миокарда (ИНМ) – на 3,6±0,01 % (+0,637) [2].

Установлено, что концентрация аэробных нагрузок в кей-
сах Discorobics, Dance Latino, Pilates приводит к  кумуля-
тивным пластическим и  метаболическим перестройкам. 
Это создает предпосылки к  улучшению результатов в  беге 
на  100  м с  17,1±1,1  с  на  5,4 % и  в  прыжках в  длину с  места 
с  154±2,1  см – на  4,6 % (+0,544). Выявленное снижение 
gmt с  28,1±0,1 % на  4,7 % и  рост mmt с  32,4±0,1 % на  6,9 % 
апостериорно связано с  ростом объёма в  области груди 
с  83,12±0,2  см на  6,1 %, бедер с  50,3±0,2  см – на  4,0 %, го-
лени с 31,2±0,3 см – на 3,2 % и плеча с 26,5±0,3 см – на 2,1 % 
(+0,682). Заметим, что достижение ожидаемых изменений 
в области телесного конструирования сопровождается у сту-
денток ростом (SAN) с 5,1±0,02 до 8,3±0,1 балла (+0,621). Как 
видим, потенциал ПУ не исчерпывается только регулирова-
нием физической активности студентов. Индикаторы роста 
подготовленности студентов на  операционном уровне кор-
релируют с  комплексными признаками морфологических 
и функциональных изменений в границах ФГОС ВО 3++.

В платформе ресурсного функционала (Fr) преобладает 
технологическая составляющая, позволяющая своевременно 
решать проблемы обновления быстро стареющего методиче-
ского инструментария (+0,722). Технологизация Fr расширяет 
возможности операционного моделирования, кроссинговера 
алгоритмов и  сегментации физической подготовки студентов. 
Антропоцентрическая сегментация ресурсной базы фокусиру-
ется на использовании аттракций кейс-технологий, высокотех-
нологичных тренажеров и устройств с «обратной связью» (гад-
жетов, трекеров активности). Соответственно, информационная 
платформа Fr сосредоточена на трансформации основных (про-
гнозов, целей, условий реализации задач) и  вспомогательных 
процессов – регуляторов настройки конура, повышающих ка-
чество и  техническую оснащенность подготовки. Информация 
о  связи параметров рабочей деятельности, эндемических за-
тратах, достигаемых эргогенных эффектов отражает сингуляр-
ность подготовки, достижение пиковых трендов развития в гра-
ницах, заданных ФГОС ВО++ состояний. Агрегатор Fr выдвигает 
на передний план динамическую причинность подготовки, сто-

Структурно-логическая модель проектного управления элективной 
физической культурой

http://www.teoriya.ruhttp://www.teoriya.ru
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ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ СТУДЕНТОв

хастическую природу овладения компетенциями. Выделяют 
процесс диверсификации средств, методов и организационных 
форм занятий как наиболее перспективный инструмент повы-
шения эффективности педагогического менеджмента. Преди-
катом редуцированного по  числу составляющих Fr выступает 
оценка эффективности реализации ресурсов, пропорциональ-
ная затратам времени [5, 6].

Антропоцентрические нарративы операционного функ-
ционала (Fo) сфокусированы на повышении скорости реаги-
рования на изменение физиологических и биоэнергетических 
систем. Операционный фокус Fo сосредоточен на  объеди-
нении основных и  вспомогательных процессов физической 
подготовки в  единую систему. В  его базовой конфигурации 
просматривается предметная модальность ЭФК, повышаю-
щая возможность комбинирования аффилированных ресур-
сов в  процессе индивидуализации физической подготовки. 
Приоритет концепта – достижение автокатализа анаболи-
ческих процессов при трансформации скоростно-силового 
потенциала P (t) благодаря концентрации силовых нагрузок 
в модулях Barbell Workout и LB + Stretch.

Параметрическая алгоритмизация нагрузок комплекс-
ной и избирательной направленности в итерациях ПУ приво-
дит у 75 % студентов к росту мощности и метаболизирующей 
массы тканей. При росте энергетической напряженности тре-
нировки достигаются рабочая гиперплазия и  пластические 
преобразования мышечной системы. В  процессе регуляции 
выражены имплицитные, контролируемые детерминации воз-
действия на метаболические процессы в мышцах. Речь идет 
о метаболическом профиле нагрузки, обеспечивающей этап-
ность развития подвижности суставов, укрепление сухожилий, 
связок и мышц. Решение многокритериальных задач, включая 
управление резонансами адаптации, избирательного воздей-
ствия на проблемные сегменты тела, снижает абберантность 
воспроизводства энергетических ресурсов (+0,733).

Каскадные эффекты тренировки проявляются в формиро-
вании силовых резервов на основе морфологической, физиоло-
гической и биомеханической адаптации. Реализация силового 
потенциала проявляется на уровне «поля трендов», в частно-
сти в беге на 100 м с 14,1±0,1 с результаты выросли на 12,1 % 
(–0,708), в прыжке в длину с места с 215,3±4,1 см – на 12,7 % 
(+0,645). Адресная проработка проблемных сегментов те-
лосложения обеспечила рост становой тяги с  64,5±0,4  кг 
на  8,6±1,1 %, кистевой динамометрии Дmax с  39,7±0,2  кг – 
на 6,8±1,1 %, увеличение числа подтягиваний с 8,2±0,3 раза – 
на 12,3 % (+0,621), сгибание рук с 18,1±0,9 раза – на 14,1 %. 
Валидность связей между увеличением метаболизирую-
щей массы тела (mmt) с  39,5±0,2 % на  6,3 % и  гиперплази-
ей мышц плеча с  26,5±1,1  см на  6,8 %, груди с  87,4±1,1  см 
– на 7,1 %, голени с 31,2±1,1 см на 7,4 % (+0,608), снижение 
gmt с 16,1±0,3 % –  на 4,2 % (–0,572) указывает на признаки 
итерационного саморазвития.

Прогнозируемое развитие мотивации студентов (N) 
связано улучшением психомоторного состояния (+0,508). 
Наряду с  повышением SAN с  5,1±0,01  до  9,3±0,03  балла 
в  ходе наблюдений выявлена тенденция к  снижению ВОД 
с 0,19±0,01 до 0,17±0,03 с, РДО –  с 0,09±0,01 до 0,07±0,01 с 
( –0,516), росту Т-т

max
 с 58,3±0,3 до 61,1±0,1 ед. (+0,501).

На высокую эффективность управления физической под-
готовкой студентов указывает достижение автокатализа раз-
вития двигательных качеств студентов, улучшения функцио-
нального состояния и работоспособности в заданных ФГОС 
ВО++ границах времени [6, 7].

Выводы. Апробация антропоцентрической модели про-
ектного управления элективной физической культурой явля-
ется репрезентативной, поскольку её операционная целост-
ность стимулирует рост эффективности занятий. Научная 

перспективность модели доказана универсальностью, вы-
ражаемой по  отношению к  инструментам прогнозного пла-
нирования, управления скользящими эффектами в  точках 
бифуркации тренировки.

Управление функционалами проекта стимулирует адди-
тивность при решении многокритериальных задач, повышает 
гибкость и  скорость реагирования на  изменение состояния 
и  работоспособности студентов. Улучшает базисные харак-
теристики управления – обеспечивает рост адаптивности, 
динамичности, вариативности, целостности и  преемствен-
ности. Дает новый импульс развития ЭФК в вузах.

Может рассматриваться как рекомендуемая область ди-
версификации средств физического воспитания, синтеза ин-
новационных технологий, способствующих овладению ком-
петенциями ФГОС ВО 3++.
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Objective of the study was to construct a holistic theory of the ratio between the 
theoretical and empirical levels of knowledge about physical development and to 
determine the fields of its application.
Methods and structure of the study. During the study we applied such methods 
as a system analysis and generalization of the ratio between the theoretical and 
empirical levels of knowledge about physical development.
Results of the study and conclusions. The author notes that nowadays the 
national sport science has been paying increased attention to the problem of 
physical development, which is considered one of the available and effective 
means of improvement of man’s health, organization of his leisure activities. 
Despite all the positive aspects of this process, it should be emphasized that an 
increase in the number of scientific disciplines devoted to this problem makes it 
difficult to create a holistic theory and to determine the fields of its application. 
There is an inherent problem of integration of the accumulated knowledge about 
physical development, systematization of rather diverse and numerous data on 
the phenomenon under study, and creation of its integral concept. In scientific 
studies, it is customary to distinguish between two main levels of research on a 
particular phenomenon - theoretical and empirical. The issue of the ratio between 
the theoretical and empirical levels of knowledge is not new and is found in any 
scientific discipline. This problem is especially acute in human sciences, i.e. 
anthropology. At the biological level, man is considered as a morphofunctional 
system, his body, at the sociological level - as an object of a social system, at 
the psychological level - as a subject of the system functioning, and at the socio-
psychological level - as an object-subject of the system. The article considers the 
issue of creating a holistic concept of the ratio of different levels.
The socio-cultural approach to the consideration and study of man’s physical 
development is currently starting to prevail. However, in terms of the theoretical 
and empirical studies this approach is extremely underdeveloped or is used only 
partially.

Keywords: physical recreation, methodological principle, personality, social 
sphere.

RATIO BETWEEN THEORETICAL AND EMPIRICAL LEVELS OF RESEARCH  
ON PHYSICAL RECREATION PHENOMENON
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Цель исследования – создание целостной теории соотношения теоретиче-
ского и эмпирического уровней знаний физической рекреации, определить 
области её прикладного использования. 
Методы и организация исследования. В работе использован системный 
анализ и обобщение соотношения теоретического и эмпирического уровней 
знаний о физической рекреации.
Результаты исследования и выводы. В настоящее время в отечественной 
науке отмечается значительное усиление внимания к проблеме физической 
рекреации, которая рассматривается одним из доступных и эффективных 
средств оптимизации здоровья человека, организации его досуга. При всех 
положительных сторонах этого процесса следует отметить, что возраста-
ние количества научных дисциплин, её изучающих, существенно затрудняет 
создать целостную ее теорию, определить области прикладного использо-
вания. Неизбежно возникает проблема интеграции накопленных знаний о 
физической рекреации, систематизации довольно разнообразных и много-
численных сведений о познаваемом феномене, создать целостную ее кон-
цепцию. В научных исследованиях принято выделять два основных уровня 
исследования того или иного явления – теоретический и эмпирический. 
Проблема соотношения теоретического и эмпирического уровней знаний не 
нова и существует в любой научной дисциплине. Особенно остро эта про-
блема стоит в науках о человеке, т.е. человекознании. Человеческий инди-
вид рассматривается на биологическом уровне как морфофункциональная 
система, его организм, социологическом – как объект социальной системы, 
психологическом – как субъект функционирования системы, социально-
психологическом – как объект-субъект системы. В статье рассматривается 
вопрос создания целостной концепции соотношения разных уровней.
Социально-культурологический подход в разработке и исследовании фи-
зической рекреации в настоящее время становится определяющим. Однако 
этот подход в теоретических и эмпирических исследованиях является чрез-
вычайно неразработанным или используется крайне ограниченно.

Ключевые слова: физическая рекреация, методологический принцип, лич-
ность, социальная сфера.

Введение. Исходным положением для анализа теорети-
ческого и эмпирического уровней научного познания являет-
ся определенное представление о теоретическом и эмпири-
ческом знаниях. В  методологии научного исследования нет 

единого мнения, какие научные знания можно отнести к тео-
ретическим, а какие – к эмпирическим. Довольно часто под 
первыми понимают все то, что относится к  познавательной 
деятельности, а под вторыми – непосредственно то, что от-
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ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ СТУДЕНТОв

носится к практической деятельности. В этом случае понятия 
теоретического и эмпирического применяется не к знаниям, 
а к видам деятельности.

Теоретические знания отражают сущность познаваемо-
го явления, эмпирические знания есть знания о  явлениях 
(направленность сознания на  установление фактов, связей 
между ними). Эмпирические знания построены посредством 
обобщения эмпирических, пусть даже очень важных, фактов. 
Теория физической рекреации занимается выявлением того 
существенного, общего, что характеризует познаваемый фе-
номен, стремится осмыслить ее фундаментальные признаки, 
свойства и закономерности, выходящие за пределы частных 
наук, её изучающих. 

Эмпирические знания есть знания, направленные на уста-
новление фактов, связей между ними, выявляемые в практи-
ческом опыте или эксперименте. Они не содержат теорети-
ческих выводов и объяснений. 

Цель исследования – создание целостной теории соот-
ношения теоретического и  эмпирического уровней знаний 
физической рекреации, определение области её прикладно-
го использования.

Методика и  организация исследования. В  работе ис-
пользованы системный анализ и  обобщение соотношения 
теоретического и эмпирического уровней знаний о физиче-
ской рекреации.

Результаты исследования и  их обсуждение. Со-
временное исследование физической рекреации нельзя 
приравнивать к  эмпирическому исследованию, как имеет 
место в  классических биологических науках. Попытки экс-
периментального подтверждения отдельных положений те-
ории не всегда приводят к желаемому результату. Какая бы 
ни  была репрезентативная выборка испытуемых, использо-
вались адекватные методы исследования, какого бы уровня 
не достигала математическая обработка получаемых данных, 
выводимые корреляции и  результаты эксперимента сами 
по себе выражают лишь эмпирические зависимости, не соот-
несенные с внутренней сущностью познаваемого явления [1, 
7, 8]. Важнейшим условием, обеспечивающим успешность 
актуализации потенциального исследования, составляет 
индивидуальность личности, ее познавательная система, от-
ношение личности к своему здоровью. Они могут иметь зна-
чение лишь в  том случае, если получают соответствующее 
теоретическое истолкование [4, 5].

Разработка современной теории физической рекреации, 
её понятийно-категориального аппарата имеет большое 
научно-практическое значение, так как довольно часто до-
пускается серьезная методологическая ошибка, связан-
ная со  смещением концептуального языка науки с  обыден-
ным языком, или употреблением понятий, используемых 
в  других научных дисциплинах [2, 3]. В  качестве наиболее 
типичного проявления редукционизма в  исследованиях 
физической рекреации можно сослаться на  подмену ее по-
нятия такими понятиями, как массовая физическая культура, 
оздоровительно-массовая физическая рекреация, рекреа-
ционная физкультура, спортивная рекреация и  ряд других 
определений, имеющих разное дефинитивное значение 
[6]. Главный недостаток проводимых ранее исследований 
физической рекреации заключается в  том, что критический 
анализ проблемы подменялся их критикой, в  ходе которой 
нарушался принцип историзма, социальной детерминации, 
значимости и  места в  современном обществе. Не опреде-
лены ее границы и  функции в  обществе: сегодня это ком-
плекс разрозненных сведений из естественных, обществен-
ных и гуманитарных наук. И теоретический, и эмпирический 
уровни исследований физической рекреации – в  равной 
мере необходимые, взаимообусловленные структурные ком-

поненты научного исследования, но не допускают абсолюти-
зацию одного из них.

Необходимо отметить, что целостной теории физической 
рекреации пока не существует, она не представляет собой 
самостоятельное научное направление ее исследования, 
еще четко не определен её предмет, методы исследования, 
цель функционирования в обществе. Её следует рассматри-
вать лишь как суммарное обозначение совокупности знаний, 
понятий, задач исследуемого явления. Создание теории лю-
бого явления – более сложный процесс, чем эмпирическое 
исследование, этот процесс требует широкой эрудиции ис-
следователя в области познаваемого явления.

Применение теории на  практике требует совершенно 
иных знаний и  навыков, приобретенных индивидом в  прак-
тической деятельности, и  прямой зависимости между тео-
рией и практикой может и не быть. Современной теории фи-
зической рекреации пытаются придать наукообразный вид 
посредством привлечения метода эксперимента и  строгих 
математических методов. Такой путь исследования позволя-
ет время от времени получать некоторое количество новых, 
но несистематизированных и противоречивых данных. Каж-
дая наука имеет собственные критерии и стандарты научного 
исследования, и  внутренние различия между ними подчас 
весьма велики. В строгом смысле слова они не представля-
ют собой теории. Физическая рекреация будучи социальным 
явлением и не найдя своего места в социальном исследова-
нии, оказывается без своего собственного предмета и, как 
следствие, не имеет своей теории, оставаясь описательной 
научной дисциплиной. Она представляет собой некую об-
ласть исследования и  прочного фундамента для создания 
целостной ее концепции не имеет. Без собственной теории 
физическая рекреация не имеет и своих адекватных методов 
исследования. Не методы, а теория диктует ход исследова-
ния. Главным критерием того или иного уровня активности 
выступает личностный фактор, наличие потребностей как 
источника активности, уровень развития ее мотивационной 
сферы и др. [9].

Выводы. При разработке современной теории физи-
ческой рекреации явно недостаточно уделяется внимания 
культурологическим ее аспектам. Культура, несомненно, 
стала одним из  приоритетных направлений современных 
научных исследований. Основные изменения в  обществе 
происходят не в  сфере техники и  экономики, а  в  культуре, 
которая обуславливает все сферы социальной жизни чело-
века. Социально-культурологический подход в  разработке 
и  исследовании физической рекреации в  настоящее время 
становится определяющим. Но этот подход в теоретических 
и эмпирических исследованиях является чрезвычайно нераз-
работанным или используется крайне ограниченно.

Объектом и  предметом прикладной физической рекреа-
ции служат социокультурные аспекты образовательной, 
профессионально-трудовой, спортивно-оздоровительной 
и  досугово‑развлекательной деятельности. Между теоре-
тической и прикладной составляющими теории физической 
рекреации не существует жесткой границы. Теоретические 
знания используются в прикладных исследованиях с учетом 
особенностей контингента занимающихся, конкретных усло-
вий ее осуществления.
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Введение. Актуальность настоящей работы обусловлена 
недостаточной теоретической разработанностью проблемы 
повышения качества приема волейболистами подачи сопер-
ника в классическом волейболе и несоответствием показате-
лей эффективности приема подачи в условиях соревнований 
модельным характеристикам игроков высокого класса.

Цель исследования – выявить практическое состояние 
проблемы приема подачи соперника в женском классиче-
ском волейболе.

Методика и организация исследования. Достижение 
цели исследования осуществлялось методом анкетирования 
тренеров и волейболисток команд высокой квалификации – 
спортсменок суперлиги и высшей лиги РФ (2018–2019 гг.). 
В процессе исследования респондентам было предложено 
определить значимость 11 разработанных авторами факто-
ров, влияющих на качество приема подачи соперника.

Результаты исследования и их обсуждение. В исследо-
вании выявлены наиболее приоритетные факторы, которые, 
по мнению тренеров и спортсменок, определяют успешность 
приема подачи соперника. Исследования позволили устано-
вить, что тренеры и волейболистки высокой квалификации 
не проявляют единодушия во мнении о значимости большин-

ства факторов, определяющих эффективность приема пода-
чи в условиях соревнований. 

Установлено, что ведущим фактором, определяющим эф-
фективность приема подачи соперника в волейболе для тре-
неров, является применение в годичном цикле тренировки 
специализированных тренировочных заданий, а для волей-
болисток – количество игроков, принимающих подачу. 

Отсутствие взаимопонимания в данном вопросе отрицатель-
но сказывается на качестве приема мяча с подачи соперника.

Вывод. Разноплановый подход к проблеме приема подачи 
соперника, наблюдающийся у тренеров и спортсменок, за-
трудняет процесс совершенствования тактико-технических 
действий и взаимодействий игроков, принимающих подачу, 
что требует поиска действенных методик, способствующих 
повышению качества приема и подачи соперника в условиях 
соревновательной деятельности.
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Objective of the study was to scientifically substantiate the standards for students' 
self-rating of own physical fitness level.
Methods and structure of the study. We proposed a methodology of development 
of the standards for students’ self-assessment of own physical fitness level 
based on the independently established gradations of physical progress rates. 
The study involved 75 students.
Results of the study and conclusions. The questionnaire survey revealed that 
students prefer freedom to choose tests and prioritize simply structured tests. To 
a large extent, this is due to the possibility to improve one type of physical activity 
only and perform control exercises that do not require any special skills.
The freely chosen and mandatory test rates indicated a significantly higher level 
of students’ readiness for the subjectively selected control exercises.
The authors conclude that preparation for control exercises, as provided by the 
academic physical education curriculum, is significantly limited by the lack of both 
class time and appropriate material and technical base outside the educational 
institution. At the same time, students need to select tests, during which it would 
be possible to achieve the necessary results in control exercises, maintain health 
and the ability to perform the independently selected tests under any conditions. 
Consequently, having initially made a subjective choice of specific tests, it is 
advisable to further consider formal features in order to study their metrological 
properties in the future. The above methodological approach enables to develop 
preliminary regulatory requirements to be used as the criteria for evaluation of the 
level of physical development and health status.

Keywords: standard, self-assessment, physical activity, criteria for evaluation.
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Цель исследования – научное обоснование нормативов для самооценки 
физической подготовленности студентов. 
Методика и организация исследования. Представлена методика опреде-
ления нормативов для собственной оценки физической подготовленности 
студентов на основе самостоятельно установленных градаций двигатель-
ных достижений. В исследовании участвовали студенты в количестве 75 
человек. 
Результаты исследования и выводы. Анкетирование показало, что сту-
денты отдают предпочтение свободе выбора тестов и разработке простых 
по структуре тестов. В значительной мере это обусловлено возможностью 
совершенствования в одном виде двигательной активности и выполнения 
контрольных упражнений, не требующих специального разучивания.
Полученные данные тестирования студентов при свободном выборе тестов 
и специально назначенных свидетельствуют о существенно более высоком 
уровне подготовленности субъективно определяемых видов контрольных 
упражнений.
Авторы делают вывод о том, что тренировки для выполнения контроль-
ных упражнений, зафиксированных в учебной программе по физической 
культуре, существенно ограничены недостаточностью учебного времени и 
отсутствием соответствующей материально-технической базы вне учебно-
го заведения. Вместе с тем студентам необходимо подобрать тесты, при 
выполнении которых возможно достижение необходимых результатов в 
контрольных упражнениях, сохранение здоровья и возможности выполнять 
самостоятельно выбранные тесты в относительно любых условиях. Поэто-
му, первоначально осуществив субъективный выбор конкретных тестов, в 
дальнейшем целесообразно применение формальных признаков для изу-
чения их метрологических свойств. Вышеизложенный методологический 
подход позволяет разработать ориентировочные нормативные требования 
при использовании в качестве критерия уровня физического развития и со-
стояния здоровья.

Ключевые слова: норматив, самооценка, двигательная активность, крите-
рии оценки.

Введение. Проблема разработки тестов для самоо-
ценки физической подготовленности студентов в  контек-

сте самостоятельной физической тренировки чрезвычай-
но важна ввиду отсутствия полноценной и  достаточной 
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ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ студентов

для занятий учебно-спортивной базы в  образовательных 
учреждениях, незначительного количества плановых за-
нятий по физической культуре, излишней «заорганизован-
ности» планирования и  контроля образовательного про-
цесса [3, 7].

Однако процесс формирования умений конструировать 
тесты для самооценки физической подготовленности мало 
исследован. Для формирования умений конструировать 
двигательные тесты целесообразна следующая последо-
вательность этапов: выделение индивидуально значимых 
двигательных заданий; разработка теста; определение мет-
рологических свойств теста; установление оценочного нор-
матива.

Соблюдение подобной последовательности в  конструи-
ровании тестов позволяет сформировать у  обучаемых уме-
ния. Результаты тестов, характеризующие двигательные 
достижения человека, рассматриваются в  системе инстру-
ментальных или терминальных ценностей, т. е. понимание 
их как инструмента для реализации внетелесных ценностей 
или  же как ценности самой по  себе. Изучение «внутренне» 
устанавливаемых норм самими занимающимися является 
одним из современных направлений аксиологии физической 
культуры [1, 2, 4, 5].

Цель исследования – разработка и научное обоснование 
нормативов для самооценки физической подготовленности 
студентов в качестве критерия уровня физического развития 
и состояния здоровья.

Методика и организация исследования. Представлена 
методика определения нормативов для собственной оценки 
физической подготовленности студентов на основе самосто-
ятельно установленных градаций двигательных достижений.

Результаты исследования и их обсуждение. Анкетиро-
вание показало, что студенты отдают предпочтение свободе 
выбора тестов и  разработке простых по  структуре тестов. 
В значительной мере это обусловлено возможностью совер-
шенствования в одном виде двигательной активности и вы-
полнения контрольных упражнений, не требующих специаль-
ного разучивания.

Определенную роль в формировании выбора играют нор-
мативы комплекса ГТО [6, 8].

Далее представляется важным проанализировать резуль-
таты тестирования студентов (n = 75) при свободном выбо-
ре тестов и  специально назначенных (табл.  1). Полученные 
данные свидетельствуют о  существенно более высоком 
уровне подготовленности свободно выбираемых видов кон-
трольных упражнений.

Таблица 1. Результаты тестирования 

Таблица 2. Взаимосвязь результатов выполнения теста №1, уровня физического развития и состояния здоровья

Таблица 3. Взаимосвязь результатов выполнения теста № 2, уровня физического развития и состояния здоровья

Таблица 4. Взаимосвязь результатов выполнения теста № 3, уровня физического развития и состояния здоровья

Специально назначенные тесты  X
—

 + m % полож. Свободно выбранные тесты  X
—

 + m % полож.

Бег на 100 м, с
Бег на 1 км, мин, с
Подтягивание, кол-во раз

14,3+0,5
4,43+18
9,6+2,3

53
61
71

Плавание
Бег на 1 км, мин, с 

Подтягивание, кол-во раз

2,21+32
4,01+17
22+3,1

83
75
92

Результаты  
в тесте № 1

Уровень физического развития и состояния здоровья

n Коэффициент  
сопричастности Eниже среднего,  

практически здоров
среднее,  

здоров
выше среднего, 

практически здоров

25-32
33-39
40-46
47-53
54-60

10
12
10
2
0

0
10
27
37
3

11
27
21
3
0

22
49
58
44
3

0,121
0,281
0,323
0,247
0,023

Результаты  
в тесте № 2

Уровень физического развития и состояния здоровья

n
Коэффициент  

сопричастности Eниже среднего,  
практически здоров

среднее, здоров
выше среднего, 

практически здоров

8-9
10-11
12-13
14-15
16-17
18-19

3
14
9

11
2
0

0
10
7
9
4
2

4
25
14
21
5
0

7
49
30
41
11
2

0,093
0,241
0,221
0,287
0,123
0,035

Результаты  
в тесте № 3

Уровень физического развития и состояния здоровья

n
Коэффициент  

сопричастности Ениже среднего,  
практически здоров

среднее,  
здоров

выше среднего, 
практически здоров

10-11
12-13
14-15
16-17

6
12
8
2

11
20
14
7

12
22
18
3

29
54
40
12

0,137
0,324
0,293
0,246
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ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ СТУДЕНТОв

Следует подчеркнуть, что самостоятельно выбранные 
тесты свидетельствуют о  саморефлексии испытуемых воз-
можности выполнения двигательных заданий. Субъективная 
оценка и самопрогноз выполнения или невыполнения теста, 
очевидно, являются первичными самовыбору контрольного 
упражнения.

Для разработки тестов значение имеет изучение 
взаимосвязи между самостоятельностью выбора кон-
трольных двигательных заданий и  возможностью вы-
полнить выбранный тест на  положительную оценку. При 
внутренней мотивации значимым становится личностный 
результат двигательной деятельности, а  не «правильная» 
реакция на  внешние побудители, поскольку наблюдается 
личностное включение в  деятельность, когда все компо-
ненты ее как бы «вошли» и им самим направляются и кор-
ректируются. Если существует внутренняя мотивировка, 
все компоненты деятельности человек организует сам. 
При этом происходит замена сторонней оценки на  само-
оценку. В этом случае создаются условия, когда в учебных 
программах предлагается несколько вариантов трениро-
вок и тестов с самостоятельным выбором.

В серии опытов на основе коэффициента сопричастности 
изучалась взаимосвязь между уровнем физического разви-
тия и  состоянием здоровья (приказ №  348  МЗ) и  результа-
тами тестов. В  данной серии опытов двигательное задание 
включало три упражнения:

Упр. 1. Отжимание в упоре лежа за 30 с. Определялось ко-
личество раз и фиксировалась частота сердечных сокраще-
ний за 10 с.

Упр. 2. Исходное положение (И. П.) – строевая стойка; упор 
присев; упор лежа; упор присев; И. П. – упражнение выполня-
ется в течение 30 с подсчитыванием количество движений.

Упр. З. И. П. – строевая стойка; наклон назад; наклон впе-
ред; присед руки вперед; И. П. Результат определяется по ко-
личеству движений за 30 с.

Анализ полученных данных (табл.  2) свидетельствует 
о  том, что более значимые коэффициенты сопричастности 
отмечаются в  трех градациях. Это позволяет нам разрабо-
тать упрощенную нормативную систему для исследуемого 
контингента:

33–39 – удовлетворительно; 40–46 – хорошо; 47 – от-
лично.

В данном случае критерием для разработки конкретного 
двигательного теста является уровень физического развития 
и  состояния здоровья. Распределение результатов второго 
упражнения представлено в табл. 3.

В этом тесте нормативные градации будут следующие:
10–11 – удовлетворительно; 12–13 – хорошо; 14 – от-

лично.
Распределение результатов для третьего упражнения 

представлено в табл. 4.
Полученные данные свидетельствуют о компактности ре-

зультатов выполнения теста № 3, что говорит о его невысо-
кой различительной способности. Нормативные требования 
для студентов будут следующие: 10–13 – удовлетворитель-
но; 14–15 – хорошо; 16 – отлично.

Выводы. Тренировки для выполнения контрольных 
упражнений, зафиксированных в учебной программе по фи-
зической культуре, существенно ограничены недостаточ-
ностью учебного времени и  отсутствием соответствующей 
материально-технической базы вне учебного заведения. 

Вместе с  тем студентам необходимо подобрать тесты, при 
выполнении которых возможно достижение необходимых 
результатов в  контрольных упражнениях, сохранение здо-
ровья и возможности выполнять самостоятельно выбранные 
тесты в  относительно любых условиях. Поэтому первона-
чально осуществив субъективный выбор конкретных тестов, 
в дальнейшем целесообразно применение формальных при-
знаков для изучения их метрологических свойств. Вышеиз-
ложенный методологический подход позволяет разработать 
ориентировочные нормативные требования при использова-
нии в качестве критерия уровня физического развития и со-
стояния здоровья.
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Objective of the study was to analyze the ideal physical education teacher image 
characteristics in minds of university students.
Methods and structure of the study. During the study, we applied such methods 
as: questionnaire survey of the students (n=109) and physical education teachers 
(n=22), and processing of the survey data by means of a content analysis. An 
open-type questionnaire survey was used as the main research method, in which 
the respondents were asked to write down 10 most important characteristics of 
the ideal physical education teacher.
Results of the study and conclusions. The comparative analysis of the ideal 
physical education teacher image characteristics in the minds of the university 
students and teachers indicated the presence of both common and specific 
features. The teachers were more focused on professional characteristics, 
while the students' expectations were associated with comfortable interaction 
and a humane attitude on the part of the teacher. We identified some gender-
specific characteristics of the ideal image of a physical education teacher (the 
young males’ views reflected a more strict image, while the females, on the 
contrary, emphasized a soft one), which may be important for organization of 
the educational process. The ideal physical education teacher image can be used 
as a model one both in the process of vocational training and advanced training 
of specialists in this field, and directly in the process of professional activity of 
physical education teachers.

Keywords: ideal image, physical education teachers, students, expertise, 
communication.
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Цель исследования – изучение социальных представлений студентов о ха-
рактеристиках идеального преподавателя физической культуры вуза. 
Методика и организация исследования включали в себя проведение опроса 
среди студентов (n=109), а также самих преподавателей физической куль-
туры (n=22) и их обработку методом контент-анализа. В качестве основно-
го метода исследования использовалась анкета открытого типа, в которой 
респондентам предлагалось написать 10 наиболее важных характеристик 
преподавателя физической культуры. 
Результаты исследования и выводы. Сравнительный анализ образов эта-
лонного преподавателя физической культуры у студентов и самих препо-
давателей свидетельствует о наличии как общих, так и специфичных черт. 
Преподаватели в большей степени акцентируются на профессиональных 
характеристиках, а ожидания студентов связаны с комфортным взаимо-
действием и гуманным отношением со стороны преподавателя. Выявлена 
некоторая гендерная специфика эталонного образа преподавателя физиче-
ской культуры (юноши ориентированы на более строгий, тогда как девушки, 
напротив, на мягкий имидж), которая может иметь значение в организа-
ции образовательного процесса. Образ идеального преподавателя может 
использоваться как модель специалиста данного профиля как в процессе 
профессиональной подготовки и повышения квалификации специалистов 
в данной сфере, так и непосредственно в процессе профессиональной дея-
тельности преподавателя физической культуры.

Ключевые слова: эталонный образ, преподаватели физической культуры, 
студенты, профессионализм, коммуникация.

Введение. Проблема образа преподавателя обладает 
высоким социальным значением, так как отношение к  пре-
подавателю может быть напрямую связано с  отношением 
учащихся к  его предмету и  выступать в  качестве фактора 
достижения высоких учебных результатов [4]. Специалисты 
отмечают, что только профессиональные навыки без учета 
имиджевой составляющей уже не могут обеспечить успеш-
ное осуществление профессиональной педагогической дея-
тельности [1-3].

Анализ данных научной литературы свидетельствует, что 
образ преподавателя физической культуры вуза не относит-
ся к числу хорошо разработанных проблем.

Цель исследования – выявление социальных представ-
лений о характеристиках идеального преподавателя физиче-
ской культуры вуза.

Методика и  организация исследования. В  научной 
работе приняло участие 109  студентов (разных специаль-
ностей и  курсов обучения) и  22  преподавателя физической 
культуры (различного возраста и  педагогического стажа) 
Санкт-Петербургского горного университета. Респондентам 
предлагалось написать 10 характеристик «идеального» пре-
подавателя физической культуры и  оценить их значимость 
методом ранжирования. Обработка результатов осущест-
влялась посредством определения частоты упоминания ха-
рактеристик по отношению к объему выборки (в %).

Результаты исследования и  их обсуждение. Анализ 
полученных данных показал достаточно большой разброс 
представлений всех испытуемых относительно характери-
стик идеального преподавателя физической культуры (следо-
вательно, он характеризуется достаточно высокой степенью 
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ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ СТУДЕНТОв

субъективности). В каждой из выборок было зафиксировано 
более 50 характеристик (большинство из них – повторяющи-
еся, уникальных черт – относительно немного), для анализа 
были отобраны лишь наиболее часто встречающиеся. В об-
ласть «субъективных предпочтений» попадает до 50 % харак-
теристик, которые условно можно разделить на  несколько 
групп, самый большой объем отмечается у коммуникативных 
и сугубо профессиональных черт, раскрывающих отдельные 
профессиональные компетенции преподавателя.

В рейтинг наиболее важных характеристик эталонного 
преподавателя физической культуры, с  точки зрения са-
мих преподавателей, вошли: профессионализм (89,6 %); 
внешняя презентабельность (82,7 %), коммуникабельность 
(75,4 %), ответственное отношение к делу (48,4 %), позитив-
ность (36,5 %), чувство юмора (30,7 %), широкий кругозор 
(29,2 %), культура речи (27,0 %), «современность» (23,8 %). 
К числу также довольно часто встречающихся характеристик 
относятся: тактичность и вежливость, готовность помочь, от-
зывчивость, способность увлечь своим предметом.

Таким образом, эталонный образ преподавателя физи-
ческой культуры у  представителей данной профессии со-
держит большой объем профессиональных характеристик 
(профессионализм, ответственное отношение к работе, ши-
рокий кругозор, «современность» как выраженная ориента-
ция на актуальную информацию) и коммуникативных харак-
теристик личности (общительность, позитивность, культура 
речи, чувство юмора).

Студенты в  образе преподавателя физической культуры 
главными считают такие характеристики, как профессиона-
лизм, «спортивность» (физическая форма) и  доброта. Да-
лее образ обретает некую гендерную специфику. И  юноши, 
и  девушки высоко оценивают значимость коммуникативных 
характеристик. Однако юноши в  большей степени ориенти-
рованы на некоторую «строгость», тогда как девушки, напро-
тив, на мягкость в поведении преподавателя. Некоторые ха-
рактеристики являются сугубо гендерно-специфичными, т. е. 
практически не упоминаются представителями другого пола. 
Например, для девушек не очень значимы требовательность 
и  ответственность преподавателя, а  для юношей – степень 
его внимательности и  тактичности. Эти различия можно 
использовать в  рамках применения дифференцированно-
го подхода при организации учебного процесса студентов 
(табл. 1).

Среди прочих (не вошедших в  таблицу) важных для сту-
дентов качеств следует отметить: для всех – физическая ат-
трактивность (красота телосложения), адекватность, стрес-
соустойчивость, дисциплинированность, справедливость; 
для юношей – коммуникабельность, тактичность, лояльность, 
терпеливость, способность замотивировать, трудолюбие; 
для девушек – современность, ответственность.

Таблица 1. Образ эталонного преподавателя физической культуры 
у  студентов разного пола, %

Юноши Девушки

1. Профессионализм – 72,9 1. Профессионализм – 72,5

2. Спортивность – 68,1 2. Спортивность – 54,5

3. Доброта – 45,6 3. Доброта – 45,3

4. Чувство юмора – 40,9 4. Внимательность – 38,5

5. Строгость, требовательность 
– 36,3 5. Понимание – 35,2

6. Отзывчивость – 32,8 6. Позитивность – 31,9

7. Понимание – 31,3 7. Коммуникабельность – 
30,7

8. Позитивность – 30,6 8. Тактичность – 30,0

9. Ответственность – 29,8 9. Чувство юмора – 29,4

Сравнительный анализ образов эталонного преподавате-
ля физической культуры у студентов и самих преподавателей 
свидетельствует о  наличии как общих, так и  специфичных 
черт (табл. 2).

Так, они одинаково высоко оценивают значимость вы-
сокого профессионализма и хорошей физической формы 
преподавателя физической культуры (хотя требования 
студентов несколько выше – вместо внешней презента-
бельности они требуют ярко выраженной спортивности). 
В  обеих выборках большое значение имеют коммуника-
тивные характеристики личности. Все испытуемые при-
дают большое значение способности преподавателя «за-
ряжать» студентов позитивными эмоциями (т. е. занятия 
физической культурой должны иметь ярко выраженную 
«психологическую» составляющую). Из специфичных черт 
следует отметить акцент на коммуникабельности и ответ-
ственности у преподавателей и на доброте и способности 
к понимаю – у студентов. Следовательно, образ препода-
вателя физической культуры у  студентов является более 
«гуманистическим».

Вывод. Эталонный образ преподавателя физической 
культуры у  студентов и  преподавателей во  многом совпа-
дает и включает в себя как профессиональные, так и комму-
никативные характеристики. Студенты предъявляют более 
высокие требования к физическим характеристикам препо-
давателей и  гуманному отношению к  обучающимся, запрос 
на которое более выражен в женской части выборки. Таким 
образом, преподаватели должны стремиться к физическому 
и профессиональному совершенствованию.
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Таблица 2. Образ эталонного преподавателя физической культуры 
у  студентов и преподавателей, %

Преподаватели Студенты

1. Профессионализм – 89,6 1. Профессионализм – 72,7

2. Внешняя презентабельность – 
82,7 2. Спортивность – 61,3

3. Коммуникабельность – 75,4 3. Доброта – 45,4

4. Ответственность – 48,4 4. Чувство юмора – 39,7

5. Позитивность – 36,5 5. Понимание – 33,3

6. Чувство юмора – 30,7 6. Позитивность – 31,5
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Objective of the study was to adjust the process of training of the 12-15 year-old 
ski jumpers by conducting a control over their body composition and physical 
fitness.
Methods and structure of the study. The study was carried out in 2019 at the 
premises of the Federal Training Center for Winter Sports "Snezhinka" named 
after A.A. Danilov (Tchaikovsky town) and involved 74 athletes (including 25 
girls and 49 boys of 12-15 years of age) having the sports qualifications of II 
and III sports category. We developed a mechanism of athletic training process 
control, studying of the body component composition, physical fitness and 
sports results. We analyzed the gender differences in the 12-15 year-old male 
and female athletes. The training process management mechanism included 
individual dynamics of physical fitness and sports card, rating system, dietary 
recommendations.
Results of the study and conclusions. The girls outperformed the boys in three 
control exercises characterizing flexibility, static muscle strength and speed 
endurance; however, the boys significantly outperformed the girls in the speed-
strength exercises (standing long jump and standing triple jump). We detected an 
increase in the amount of adipose tissue in the girls - 28.2%, which necessitated 
the use of increased aerobic loads, individual dietary recommendations. The 
muscle component of the body was significant higher in the young males (25.3%) 
as compared to the females (19.1%).
The training process management model for ski jumpers proved its significance: 
the bio-impedance analysis enabled to adjust the nutrition program within the 
season, prevent a decrease in the young males’ body fat component, which was 
dangerous to their health. The body mass index and body fat component of all 
athletes decreased and approached the reference values, and we managed to 
increase the level of special physical fitness, improve athletic performance.

Keywords: body component composition, ski jumping, gender differences, 
individual sports card, athletic training.

TRAINING PROCESS MANAGEMENT MODEL FOR YOUNG SKI JUMPERS BASED 
ON CONTROL OVER BODY COMPOSITION AND PHYSICAL FITNESS
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ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ СПОРТ

Управление тренировочным процессом юных 
прыгунов на лыжах с трамплина на основе контроля 
состава тела и физической подготовленности
УДК/UDC 796.015� Поступила в редакцию 11.12.2019 г.
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Цель исследования – преобразование тренировочного процесса прыгунов 
с трамплина 12-15 лет на основе контроля состава тела и физической под-
готовленности. 
Методика и организация исследования. Научная работа проведена в 2019 г. 
на базе ФЦП по зимним видам спорта «Снежинка» им. А.А. Данилова (г. Чай-
ковский), в котором приняло участие 74 спортсмена (25 девочек и 49 маль-
чиков 12-15 лет), квалификация – II, III спортивный разряд. Разработан ме-
ханизм контроля спортивной подготовки, изучения компонентного состава 
тела, физической подготовленности и спортивного результата. Проанали-
зированы гендерные различия спортсменов и спортсменок 12- 15 лет. Ме-
ханизм управления тренировочным процессом включает индивидуальную 
динамику физической подготовленности и спортивную карту, рейтингова-
ние, рекомендации по питанию. 
Результаты исследования и выводы. Девушки превосходят юношей по 
трем контрольным упражнениям, характеризующим гибкость, статическую 
силу мышц и скоростную выносливость, вместе с тем юноши достоверно 
превосходят девушек в скоростно-силовых упражнениях (прыжок в длину 
с места и тройной прыжок с места). Выявлен рост жировой ткани у деву-
шек – 28,2%, что требует увеличить аэробные нагрузки, составить инди-
видуальные рекомендации по питанию. Получены достоверные различия 
результатов мышечного компонента тела у юношей – 25,3% по сравнению 
с девушками – 19,1%. 
Управление тренировочным процессом прыгунов доказало свою значи-
мость: биоимпедансный анализ позволил скорректировать программу пита-
ния внутри сезона, предотвратить опасные для здоровья снижения жирово-
го компонента тела у юношей. Индекс массы тела, жировой компонент тела 
всех спортсменов сократились и приблизились к эталонным значениям и 
удалось повысить уровень специальной физической подготовленности, 
улучшить спортивный результат.

Ключевые слова: компонентный состав тела, прыжки на лыжах с трампли-
на, гендерные различия, индивидуальная спортивная карта, спортивная 
подготовка.

Введение. Согласно Федеральному стандарту спортив-
ной подготовки по прыжкам на лыжах с трамплина, утверж-
денному приказом Министерства спорта РФ от  18.06.2013 

№ 394, обязательным разделом является регистрация и ана-
лиз основных количественных характеристик спортивной 
подготовки, а также необходимых дополнительных парамет-

http://www.teoriya.ruhttp://www.teoriya.ru



58 №3 • 2020 Март | March

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

58

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re
ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ СПОРТ

ров, отражающих специфику подготовки спортсменов. Од-
нако критерии оценки спортивной подготовки на этапах ба-
зовой подготовки в  большинстве разработанных программ 
в России не представлены [2, 3].

Вместе с тем в зарубежных научных исследованиях под-
черкивается значимость изучения антропометрических 
данных, показателей состава тела. Так, максимизация 
длины и  сбалансированность положения полета зависят 
от антропометрических данных прыгуна и свойств исполь-
зуемого инвентаря [5, 6, 9]. На технику прыжка с трампли-
на существенное влияние оказывают ряд показателей: 
масса тела спортсмена, длина голени, абсолютная длина 
ног и лыж, длина рук и ног, ширина таза и плеч спортсмена; 
фактор индекса массы тела (индекс массы тела, вес тела, 
общий вес тела с  экипировкой), длина лыж; морфологи-
ческий фактор подъемной силы (морфологический индекс 
подъемной силы, окружность и длина бедер прыгуна, ин-
декс Рорера) [9].

Следует отметить, что у прыгунов 12–15 лет масса скеле-
та и мышечного компонента активнее увеличиваются у силь-

ного пола, у  девушек скорость прироста этих показателей 
резко сокращается после 13 и 14 лет соответственно, мак-
симально половой диморфизм выражен в 15 лет. Следова-
тельно, необходимы подходы дифференцирования нагрузки 
для юношей и девушек, рекомендации по контролю состава 
тела для оптимизации полета, так как спортсмену необхо-
димо достичь компромисса между максимизацией и мини-
мизацией влияния основных воздушных факторов, найти 
более выгодное аэродинамическое положение, больший 
наклон туловища к  лыжам, что позволит сократить до  ми-
нимума расстояние между подбородком и  кончиками лыж 
и  приблизиться к  эталонной аэродинамической позиции 
[1]. Специалисты СДЮ ШОР «Аист» (г. Нижний Тагил) также 
отмечают значимость специализированной диспансериза-
ции прыгунов, с  измерениями морфологических параме-
тров: антропометрические обмеры и определение состава 
тела («Inbody 720») [2, 3].

Цель исследования – совершенствование тренировоч-
ного процесса прыгунов с  трамплина 12–15  лет на  основе 
контроля состава тела и физической подготовленности.

Таблица 1. Результаты изучения компонентного состава тела 

Показатели Девушки (n=25) Юноши (n=49)

1. Длина тела, см 159,9±2 165,1±1,5*

2. Масса тела, кг 48,7±2,2 50,6±1,3

3. Жировая масса, кг 13,5±5* 4,9±0,4

4. Мышечная масса, кг 19,1±3 25,3±0,7*

5. Индекс массы тела, кг/м2 18,6±0,3 18,5±0,1

6. Процент жировой ткани, % 28,2±9,1* 9,5±0,6

7. Интенсивность основного обмена, ккал 1116±113,3 1366±114,1*

Таблица 2. Индивидуальная карта спортсменки, возраст 15 лет

Показатели 2018 г. 2019 г. Примечания/рекомендации

Трамплин: НS: 66
                      К-point:60 39,1 47,2 Разработать средства совершенствования техники отталкивания

Трамплин: НS: 44
                      К-point:40 46,5 52 Достигнут значительный рост результата, несмотря на травму

Трамплин: НS: 95
                      К-point:90 74 84,8 Наблюдается отталкивание не с полной стопы в 2018 г., разработаны 

упражнения, что привело к улучшению результата в 2019 г.

АД (мм рт. ст.) 110/70 120/80 Параметры АД в норме

ЧСС в покое (уд/мин) 70 65 Выявлена синусовая аритмия, контроль ЧСС

Масса тела (кг)
x
_
  = 48,7 кг

50,1 53,4 Снизить жировой компонент на 1-2 кг, увеличение аэробной нагрузки, 
программа питания

Длина тела, см 158 158 Показатели длины тела не изменились

Процент жировой ткани, % 18 20 Наблюдается увеличение жировой ткани, %

Баланс, с
x
_
  =2,8

сагиттальный 2,9 2,7 Уровень развития «баланса» – низкий. Включить имитационные упраж-
ненияфронтальный 2,9 3,2

Наклон вперед, см =17,2 16,6 19,1 Удовлетворительный уровень гибкости

Гибкость голеностопного сустава, ⁰ 45 40,1 Наблюдается положительная динамика

Координация, с
«барьеры» 4,9 5,7 Рекомендуется включить сложнокоординационные упражнения, трени-

ровать вестибулярный аппарат«восьмерка» 18,9 20,6

Прыжки через  
скамью, 3 подхода  
по 20 с, раз 

1-й подход 
x
_
  =35,8

36 34
Низкий результат, однако достоверные различия результата в течение 
года

2-й подход
 =32,2 31 33 Низкий результат, однако достоверные различия результата в течение 

года

3-й подход
x
_
  =29,3

28 33 Низкий результат, однако достоверные различия результата в течение 
года

Прыжок в длину с места , см 180 189 Увеличить долю скоростно-силовой подготовки, включить прыжковые 
упражнения. Низкий результат

Тройной прыжок с места, см
x
_
  =590,8 см

586 623 Средний результат в 2018 г. и значительный рост в 2019 г.

Упражнение «планка» с упором на пред-
плечье, с
x
_
   =117 с

104 121 Средний уровень статической силы мышц, увеличить долю статических, 
имитационных упражнений

Место в рейтинге команды 15 13 Отрицательная динамика
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ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ СПОРТ

Методика и  организация исследования. В  экспери-
менте приняло участие 25 девушек и 49 юношей, имеющих II, 
III спортивный разряд. На  основе объективных данных соз-
даны индивидуальные спортивные карты, индивидуальные 
рекомендации специальной физической подготовленно-
сти, проанализированы показатели компонентного соста-
ва тела. Для оценки физической подготовленности исполь-
зовались тесты: для скоростной и  силовой выносливости 
(прыжки через скамью, упражнение «планка»); прыгучести 
и скоростно-силовых показателей (прыжок в длину с места, 
тройной прыжок с места); статического равновесия и опре-
деления механизма регуляции мышц использовались тесты: 
баланс фронтального и сагиттального положения тела на до-
ске на  время; двигательно-координационных способностей 
(«восьмерка», «барьеры»), гибкости (наклоны вперед, опре-
деление угла сгибания голеностопа). Для оценки компонент-
ного состава тела – комплекс «Inbody 720», «Esteck system 
complex» [4, 7, 8].

Результаты исследования и  их обсуждение. Возраст 
12–15 лет приходится на период полового созревания и ха-
рактеризуется не только гормональным взрывом и  резким 
скачком роста, но и увеличением количества жирового и мы-
шечного компонента. У  спортсменов длина тела составила 
165,1  см, у  спортсменок – 159,1  см, масса тела девушек – 
48,7 кг, юношей – 50,6 кг, при этом индекс массы у всех испы-
туемых находится в  пределах нормы (16–18  кг/м 2). Важный 
компонент состава тела – жировая ткань, которая является 
как метаболическим, так и эндокринным органом, продуци-
рующим и  собственные гормоны, и  биоактивные пептиды 
и взаимодействующим с половыми гормонами. В исследова-
нии выявлен значительный рост жировой ткани у девушек – 
28,2 %, что требует увеличить аэробные нагрузки, составить 
индивидуальные рекомендации по питанию. Нами получены 
достоверные различия результатов мышечного компонента 
тела у юношей – 25,3 % по сравнению с девушками – 19,1 % 
(табл. 1).

Интенсивность основного обмена – это количество энер-
гии, расходуемой в организме за сутки на поддержание его 
основных жизненно необходимых функций: поддержание 
температуры, дыхание, кровообращение в  условиях основ-
ного обмена. Интенсивность основного обмена в  группе 
спортсменок составила 1116 ккал, у спортсменов – 1366 ккал 
(р<0,05).

В табл. 2 представлена индивидуальная карта спортсмен-
ки, направленная на  совершенствование средств контроля 
спортивной подготовки. Карта позволила комплексно про-
анализировать состав тела, спортивный результат, СФП, ме-
сто в рейтинге команды. Особую ценность карты имеют прак-
тические рекомендации, средства совершенствования всех 

фаз прыжка, гибкость голеностопного сустава, своевремен-
ное выявление увеличения массы тела, отставание от сред-
них значений по  физической подготовленности от  других 
участников команды.

Изучение результатов показало, что девушка имеет низ-
кий уровень физической подготовленности, вместе с  тем 
за  период эксперимента и  реализации индивидуально-
дифференцированного подхода удалось значимо повы-
сить уровень подготовленности. Так, в упражнении, оцени-
вающем скоростную выносливость, динамика составила 
от 28 до 33 раз (3-й подход), положительная динамика наблю-
дается во фронтальном балансе – от 2,9 до 3,2 с, упражнении 
«восьмерка» – результат от 18,9 до 20,6 с. Прирост результа-
та зафиксирован в упражнениях: «прыжок в длину с места» – 
180–189 см и «тройной прыжок» – 566–623 см (р<0,05).

Исследование показало (табл.  3), что девушки превос-
ходят юношей по трем контрольным упражнениям, характе-
ризующим гибкость, статическую силу мышц и  скоростную 
выносливость, вместе с тем юноши достоверно превосходят 
девушек в скоростно-силовых показателях (прыжок в длину 
с места и тройной прыжок).

Результаты спортсменок выше результатов спортсме-
нов в таких упражнениях, как «наклон вперед» (17,2 см про-
тив 12,7 см), упражнении «прыжки через скамью, 3 подхода 
по 20 с», оценивающем скоростную выносливость (29,3 про-
тив 24,7 раза).

Среднегрупповой результат в упражнении «планка» у деву-
шек составил 117 с, у юношей – 102 с (р<0,05). Вместе с тем 
юноши превосходят девушек по  скоростно-силовым показа-
телям. Так, в упражнении «прыжок в длину с места» результат 
девушек составил 183,8 см, юношей – 207,9 см. В упражнении 
«тройной прыжок в длину с места» результат юношей – 630 см, 
девушек – 590,8 см (р<0,05), отметим что основное проявле-
ние скоростной мощности в  прыжках на  лыжах с  трамплина 
сконцентрировано на выполнении отталкивания.

Выводы. Биоимпедансный анализ позволил скорректи-
ровать программу питания внутри сезона, предотвратить 
опасные для здоровья снижения жирового компонента тела 
у юношей. Индекс массы тела, жировой компонент тела всех 
спортсменов сократились и приблизились к эталонным зна-
чениям и  удалось повысить уровень специальной физиче-
ской подготовленности, улучшить спортивный результат.
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Таблица 3. Результаты физической подготовленности в исследовании

Показатели Девушки (n=25) Юноши (n=49)

1. Баланс, с
сагиттальный 2,6±0,8 2,3±1,1

фронтальный 2,8±0,9 2,7±1,3

2. Наклон вперед, см 17,2±2,7* 12,7±3,6

3. Гибкость голеностопного сустава, ⁰ 39,5±4,8 40,2±4,5

4. Координация, с
«барьеры» 6,4±0,7 6,3±0,8

«восьмерка» 19,9±1,5 19,2±1,8

5. Прыжки через скамью, 3 подхода по 20 с, кол-во раз 

1-й подход 35,8±4,5 35,7±5,0

2-й подход 32,2±4,5 28±6,1

3-й подход 29,3±2,9* 24,7±3,9

6. Прыжок в длину с места, см 183,8±8,5 207,9±5,6*

7. Тройной прыжок с места, см 590,8±10,9 630±15,7*

8. Упражнение «планка» с упором на предплечье, с 117±16,1* 102±15,1 

Индивидуальный анализ специальной физической подготовленности
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ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ СПОРТ

Лебедев Г.К. Оценка параметров специальной подготовленности 2.	
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Ключевые слова: бакалавры и магистранты, методоло‑
гические проблемы физической культуры и спорта, педаго‑
гическая технология, профессиональная подготовка, само‑
стоятельная работа.

Цель исследования – теоретическое обоснование, раз-
работка и описание механизмов реализации педагогической 
технологии стимулирования самостоятельной работы бака-
лавров и магистрантов физкультурных профилей подготовки 
в условиях педагогического вуза.

Методика и организация исследования. Разработана, 
апробирована и внедрена в практику работы педагогическо-
го вуза технология стимулирования самостоятельной работы 
бакалавров и магистрантов физкультурных профилей подго-
товки, основой которой являются: концептуальная составляю-
щая самостоятельной работы; содержательная составляющая 
(цель и задачи), дидактические материалы, база самостоя-
тельной работы; технологическая составляющая: организа-
ция самостоятельной работы, методы, формы, педагогиче-
ские условия организации самостоятельной работы и др. 

Результаты исследования и их обсуждение. Доказано, 
что предложенная авторами педагогическая модель стимули-
рования самостоятельной работы бакалавров и магистрантов 
физкультурных профилей подготовки обеспечивает формиро-
вание основ профессионализма будущих бакалавров и маги-
стров в области физической культуры и спорта за счет внед-
рения технологии стимулирования самостоятельной работы 
бакалавров и магистрантов, а также готовность выпускника 
педагогического вуза, как этого требует ФГОС ВО, качествен-
но осуществлять образовательную деятельность в области 
физической культуры и спорта. Эффективность реализации 
модели полностью зависит от уровня сформированности у 
студентов профессиональных компетенций, отражающих го-

товность к самостоятельной работе по отбору содержания, 
методов и форм педагогической деятельности с позиций со-
временных идей и теорий обучения и воспитания.

Внедрение педагогической модели технологии стимули-
рования самостоятельной работы бакалавров и магистран-
тов физкультурных профилей подготовки дает возможность 
создать такие психолого-педагогические условия, которые 
способны обеспечивать активное стимулирование образова-
тельной и самообразовательной деятельности на основе са-
мосовершенствования и самообразования. 

Вывод. Реализация в условиях педагогического вуза 
предлагаемой педагогической технологии стимулирования 
самостоятельной работы бакалавров и магистрантов физ-
культурных профилей подготовки осуществляется на основе 
научных принципов обучения, законов и закономерностей 
подготовки и психолого-педагогических условий образова-
тельной среды вуза, применения инновационных образова-
тельных технологий, постоянно действующих семинаров и 
консультаций в «Точке кипения» вуза, обеспечивающих каче-
ство формирования профессионализма у будущих специали-
стов в области физической культуры и спорта.
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Objective of the study was to show by experiments the effectiveness of application 
of the circuit training method at the initial stage of training of young gymnasts.
Methods and structure of the study. The experimental base of the study was 
the Municipal Budgetary Institution of Supplementary Education "Children and 
Youth Sports School" in Votkinsk, the Udmurt Republic, department of artistic 
gymnastics. The study was conducted from 2017 through 2018 and involved 
the 7-8 year-old male gymnasts of the initial training group (n=30). The article 
presents the results of the educational experiment on testing the circuit training 
method, which was implemented in the process of training of the Experimental 
Group (EG) subjects for 36 weeks. A total of 74 training sessions were conducted 
using the circuit training method. The circular training was carried out using the 
method of interval work with the standard duration of rest breaks during exercises 
at the stations and when changing them, where a strict order was ensured.
Results of the study and conclusions. According to the results of the master drill, 
14 young gymnasts of the EG (93.3%) were able to complete the mandatory 
technical program, only 1 student (6.7%) could not cope with it. In the CG, the 
performance rate was much lower: 11 young gymnasts (73.3%) demonstrated 
the results above 48 points, 4 students (26.7%) did not cope with this task.
The presented results indicate the effectiveness of training of young gymnasts at 
the initial training stage, based on the application of the circuit training method. 
The analysis of the study findings revealed that at the end of the experiment, the 
increase of indicators was significantly higher among the young gymnasts of the 
EG (p<0.05). The positive dynamics of the research results indicated that the use 
of the circuit method in the training process helps increase the level of physical 
fitness of young gymnasts at the initial training stage.

Keywords: artistic gymnastics, physical training, training process, initial training 
stage, circuit training method.
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Цель исследования – экспериментально доказать эффективность приме-
нения метода круговой тренировки на начальном этапе подготовки юных 
гимнастов.
Методика и организация исследования. Опытно-экспериментальной базой 
исследования выступило Муниципальное бюджетное учреждение дополни-
тельного образования «Детско-юношеская спортивная школа» г. Воткин-
ска, Удмуртской Республики, отделение спортивной гимнастики, в период с 
2017 по 2018 г. Контингент – 30 юных гимнастов 7-8 лет (мальчики) группы 
начальной подготовки. В статье представлено описание результатов педа-
гогического эксперимента по апробации метода круговой тренировки, реа-
лизуемой в учебно-тренировочном процессе в экспериментальной группе 
в течение 36 недель. Всего было проведено 74 занятия с использованием 
кругового метода в тренировочном процессе. Круговая тренировка прово-
дилась по методу интервальной работы благодаря стандартной продолжи-
тельности перерывов во время выполнения упражнений на станциях и при 
смене станций, где обеспечивался строгий порядок. 
Результаты исследования и выводы. По итогам проведения контрольной 
тренировки, 14 юных гимнастов экспериментальной группы (93,3%) смогли 
выполнить обязательную техническую программу, лишь один занимающий-
ся (6,7%) не справился с ней. В контрольной группе результаты выполнения 
значительно ниже: 11 юных гимнастов (73,3%) показали результаты выше 
48 баллов, 4 занимающихся (26,7%) не справились с данной программой.
Представленные результаты свидетельствуют об эффективности трениро-
вочного процесса юных гимнастов на начальном этапе подготовки, осно-
ванного на применении метода круговой тренировки. Анализ исследования 
выявил, что по окончании эксперимента прирост показателей достоверно 
выше у юных гимнастов экспериментальной группы (р<0,05). Положитель-
ная динамика результатов исследования свидетельствует, что использова-
ние кругового метода в тренировочном процессе способствует повышению 
уровня физической подготовленности юных гимнастов на начальном этапе 
подготовки.

Ключевые слова: спортивная гимнастика, физическая подготовка, трениро-
вочный процесс, начальный этап подготовки, круговой метод.

Введение. На сегодняшний день вопросы совершенство-
вания тренировочного процесса в  гимнастике не утрачива-
ют своей актуальности, решать которые необходимо с  по-
мощью применения разнообразных, эффективных методов 
и  средств в  соответствии с  мировыми тенденциями и  пер-
спективами развития данного вида спорта.

Цель исследования – экспериментально доказать эф-
фективность применения метода круговой тренировки на на-
чальном этапе подготовки юных гимнастов.

Методика и  организация исследования. Опытно-
экспериментальной базой исследования выступило Му-
ниципальное бюджетное учреждение дополнительного 
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образования «Детско-юношеская спортивная школа» г. Вот-
кинска, Удмуртской Республики, отделение спортивной 
гимнастики, в период с 2017 по 2018 г. Контингент – 30 юных 
гимнастов 7–8 лет (мальчики) группы начальной подготовки 
были разделены на контрольную (КГ) и экспериментальную 
(ЭГ) группы.

На основании изученной научно-педагогической лите-
ратуры были разработаны комплексы круговой тренировки 
(всего 20 комплексов) [2]. В данные комплексы были включе-
ны специальные упражнения, которые применялись в подго-
товительной и основной части занятий. Гимнасты ЭГ занима-
лись по утверждённой программе с использованием метода 
круговой тренировки три раза в неделю продолжительностью 
90 мин.

В комплексах использовалось 8 станций с упражнениями 
на различные группы мышц. Упражнения подбирались в со-
ответствии с  индивидуальными возможностями гимнастов. 
Комплексы круговой тренировки включают упражнения раз-
личной направленности, но  приоритет отдан упражнениям 
на  развитие силовых, скоростно-силовых качеств и  гибко-
сти, так как в этом возрасте отмечается наибольший прирост 
данных физической подготовленности [1].

Гимнасты КГ также занимались по утверждённой програм-
ме три раза в неделю продолжительностью 90 мин, но без ис-
пользования кругового метода тренировки.

Согласно Федеральному стандарту спортивной подготов-
ки по виду спорта «Спортивная гимнастика» нами были взя-
ты нормативы (тесты) общей физической, специальной фи-
зической подготовки, иные спортивные нормативы. Так как 
данные нормативы (тесты) не предусматривают балльной 
оценки, мы рассмотрели соотношение выполнение/невы-
полнение данных тестов ( %) [3, 1].

Результаты исследования и  их обсуждение. Выявле-
ние уровня развития силовых и  скоростно-силовых качеств 
осуществлялось по следующим тестам: «Бег на 20 м», «Чел-
ночный бег 2x10  м», «Прыжок в  длину с  места», результаты 
которых представлены в табл. 1.

Результаты исследования показали, что на начало экс-
перимента в КГ и ЭГ достоверных различий не выявлено 
(р˃0,05), однако уже к концу эксперимента произошли до-
стоверные изменения в обеих группах (р˂0,05), а в ЭГ сред-
ний показатель достоверно ниже: 

результаты выполнения теста «Бег на 20 м»:––  если рассмат-
ривать динамику результатов выполнения теста на конец 
эксперимента, как в КГ, так и в ЭГ положительный сдвиг: в 
КГ количество гимнастов, выполнивших тест, увеличилось 
на 47%, а количество занимающихся, его не выполнивших, 
сократилось до 13%. В ЭГ также на 53% произошло увели-
чение занимающихся, выполнивших тест, и не осталось ни 
одного гимнаста, кто не справился с заданием;
результаты выполнения теста «Челночный бег 2x10 м»:––  ди-
намика выполнения теста на конец эксперимента как в КГ, 
так и в ЭГ является положительной: в КГ на 34% произо-
шло увеличение количества занимающихся, выполнивших 
тест, и лишь 33% его не выполнили. В ЭГ показатель вы-
полнения увеличился на 60%, тогда как количество зани-
мающихся, не выполнивших тест, составил 7%;
результаты выполнения теста «Прыжок в длину с места»: ––
динамика выполнения теста на конец эксперимента как в 
КГ, так и в ЭГ положительная. В КГ количество занимаю-
щихся, выполнивших тест, увеличилось на 27%, а не вы-
полнивших – сократилось до 40%, тогда как в ЭГ на 57% 
стало больше гимнастов, выполнивших тест, а не выпол-
нивших – сократилось до 20%.

Таблица 1. Результаты развития скорости и скоростно-силовых качеств занимающихся ЭГ и КГ (начало и конец эксперимента)

Обследования
Контрольная группа Экспериментальная группа Достоверность различий

n X m n X m t-критерий p

«Бег на 20 м»

I – сентябрь 2017 г.
15

4,74 ±0,2
15

4,76 ±0,19 0,275 ˃0,05

II – апрель 2018 г. 4,62 ±0,11 4,5 ±0,15 2,369 ˂0,05

«Челночный бег 2x10 м»

I – сентябрь 2017г.
15

7,2 ±0,23
15

7,28 ±0,25 0,895 ˃0,05

II – апрель 2018 г. 7,08 ±0,16 6,84 ±0,22 3,265 ˂0,05

«Прыжок в длину с места»

I – сентябрь 2017 г.
15

126,13 ±4,77
15

125 ±5,02 0,631 ˃0,05

II – апрель 2018 г. 129,73 ±1,98 132,73 ±4,31 2,446 ˂0,05

Таблица 2. Результаты развития силовых качеств занимающихся ЭГ и КГ (начало и конец эксперимента)

Обследования
Контрольная группа Экспериментальная группа Достоверность различий

n X m n X m t-критерий p

«Подтягивание из виса на перекладине»

I – сентябрь 2017 г.
15

3,06 ±1,79
15

2,73 ±1,48 0,549 ˃0,05

II – апрель 2018 г. 4,2 ±2,14 5,8 ±2,11 2,059 ˂0,05

«Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу»

I – сентябрь 2017 г.
15

4,86 ±2,7
15

4,8 ±2,73 0,059 ˃0,05

II – апрель 2018 г. 8 ±1,13 9,26 ±1,86 2,232 ˂0,05

«Подъем выпрямленных ног до горизонтального положения "угол" из виса на гимнастической стенке»

I – сентябрь 2017 г.
15

4,6 ±2,06
15

4,46 ±2,16 0,199 ˃0,05

II – -апрель 2018 г. 6 ±1,27 8,53 ±3,11 2,841 ˂0,05

«Фиксация положения "угол" в висе на гимнастической стенке»

I – сентябрь 2017 г.
15

5,86 ±2,79
15

4,93 ±3,84 0,757 ˃0,05

II – апрель 2018 г. 7,6 ±1,8 10,06 ±2,4 3,169 ˂0,05

http://www.teoriya.ruhttp://www.teoriya.ru



63№ 3 • 2020 Март | March

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

63

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ СПОРТ

Для проверки силовых качеств были выбраны следующие 
тесты: «Подтягивание из виса на перекладине»; «Сгибание 
и разгибание рук в упоре лёжа на полу»; «Подъем выпрям-
ленных ног до горизонтального положения “угол” из виса 
на гимнастической стенке»; «Фиксация положения "угол” в 
висе на гимнастической стенке». Результаты выполнения те-
стов представлены в табл. 2.

Как видно из табл. 2, на начало эксперимента показатели в 
КГ и ЭГ достоверных различий не имели (р˃0,05), однако уже 
к концу эксперимента произошли достоверные изменения в 
обеих группах (р˂0,05), при этом в ЭГ результаты достоверно 
выше. Динамика выполнения тестов: 

«Подтягивание из виса на перекладине»: •	 в КГ увеличилось 
количество спортсменов, выполнивших тест на 14 %; а в 
ЭГ – на 20%;
«Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу»: •	 про-
изошло увеличение как в КГ (на 47%), так и в ЭГ (на 73%). 
Согласно представленным результатам показатели уве-
личения выше в ЭГ;
«Фиксация положения "угол" в висе на гимнастической •	
стенке»: юные гимнасты ЭГ показали больший прирост – 
на 53%, тогда как КГ – на 46%.
Для проверки гибкости были выбраны следующие тесты: 

«Наклон вперед ноги вместе из  положения стоя (фикса-
ция положения не менее 3 с)»; «“Мост” из положения лежа 
на спине (фиксация положения не менее 5 с)».

На рис.  1  изображена динамика выполнения норматива 
«Наклон вперёд ноги вместе из  положения стоя (фиксация 
положения не менее 3 с)» КГ и ЭГ на начало и конец экспе-
римента.

Как видно из  рис.  1, в  конце эксперимента как в  КГ, так 
и  в  ЭГ наблюдается положительный сдвиг: в  КГ на  53 % 
увеличилось количество спортсменов, выполнивших тест, 
а  не выполнивших его в  группе не осталось. В  то  же время 
в  ЭГ произошло увеличение на  60 % количества юных гим-
настов, справившихся с  тестом, и  не осталось тех, кто его 
не выполнил.

При рассмотрении динамики выполнения теста «“Мост” 
из положения лежа на спине» (рис. 2) можно наблюдать в кон-
це эксперимента как в  КГ, так и  в  ЭГ положительный сдвиг: 
в  КГ на  53 % увеличилось количество занимающихся, спра-
вившихся с тестом, а не справившихся осталось 20 %. В ЭГ 
показатель выполнивших тесты увеличился на 73 %, а спорт-
сменов, его не выполнивших, не осталось.

По окончании педагогического эксперимента была 
оценена обязательная техническая программа, которая 
демонстрируется на  контрольной тренировке или со-
ревнованиях. Юный гимнаст должен уметь выполнять 
обязательную программу  III юношеского разряда, раз-
работанную Федерацией спортивной гимнастики России 

Рис. 1. Динамика выполнения теста «Наклон вперед ноги вместе 
из  положения стоя»

и  соответствующую возрасту 7–8  лет. Обязательная про-
грамма состоит из  упражнений гимнастического много-
борья, для мужчин: «вольные упражнения», «конь-махи», 
«кольца», «опорный прыжок», «параллельные брусья», 
«перекладина». Обязательная техническая программа  III 
юношеского разряда считается выполненной при общей 
сумме не менее 48 баллов.

По итогам проведения контрольной тренировки, 14 юных 
гимнастов ЭГ (93,3 %) смогли выполнить обязательную тех-
ническую программу, лишь один занимающийся (6,7 %) 
не справился с ней. В КГ результаты выполнения значительно 
ниже: 11 юных гимнастов (73,3 %) показали результаты выше 
48 баллов, 4 занимающихся (26,7 %) не справились с данной 
программой.

Вывод. Представленные результаты свидетельству-
ют об  эффективности тренировочного процесса юных 
гимнастов на  начальном этапе подготовки, основанного 
на  применении метода круговой тренировки. Анализ ис-
следования выявил, что по окончании эксперимента при-
рост показателей достоверно выше у  юных гимнастов ЭГ 
(р<0,05). Положительная динамика результатов исследо-
вания свидетельствует, что использование кругового ме-
тода в тренировочном процессе способствует повышению 
уровня физической подготовленности юных гимнастов 
на начальном этапе подготовки.

Литература

Алаева Л.С. Гимнастика: Общеразвивающие упражнения: учеб. 1.	
пособие / Л.С. Алаева, К.Г. Клевцов, Т.И. Зябрева. – Омск: Изд-
во СибГУФК, 2017. – 72 с.
Губа В.П. Приоритетное применение метода круговой тренировки 2.	
на занятиях по физическому воспитанию в гуманитарных вузах / 
В.П. Губа, М.С. Леонтьева, С.А. Архипова, В.Н. Егоров // Известия 
ТулГУ. Физическая культура. Спорт. – 2017. – № 1. – С.  14-23.
Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 3.	
«Спортивная гимнастика» (утв. приказом Министерства спорта 
Российской Федерации от 27 октября 2017 г. № 935). [Электрон-
ный ресурс]. – Режим доступа: http://www.consultant.ru/document/
cons_doc_LAW_283961/ (дата обращения 25.10.2019 г.) 

References

Alaeva L.S. , Klevtsov K.G. , T.I. Zyabreva Gimnastika: Obscherazvivayuschie 1.	
uprazhneniya [Gymnastics: General developmental exercises]. Study 
guide. Omsk: SibSUPC publ., 2017. 72 p.
Guba V.P. , M.S. Leontieva, S.A. Arkhipova, V.N. Egorov Prioritetnoe 2.	
primenenie metoda krugovoy trenirovki na zanyatiyah po fizicheskomu 
vospitaniyu v gumanitarnyih vuzakh [Priority application of circuit 
training method in physical education classes at humanitarian 
universities]. Izvestiya TulGU. Fizicheskaya kultura. Sport. 2017. no. 
1. pp. 14-23.
Federalny standart sportivnoy podgotovki po vidu sporta «Sportivnaya 3.	
gimnastika» (utv. prikazom Ministerstva sporta Rossiyskoy Federatsii 
ot 27 oktyabrya 2017 g. # 935) [Federal standard for sports training 
in gymnastics sport (approved by the order of the Ministry of Sports 
of the Russian Federation of October 27, 2017 No. 935)]. [Electronic 
resource].  Available at: http://www.consultant.ru/document/cons_
doc_LAW_283961/ (date of access: 25.10.2019)

Рис. 2. Динамика выполнения теста «“Мост” из положения лёжа 
на спине»

http://www.teoriya.ruhttp://www.teoriya.ru



Objective of the study was to assess the feasibility and effectiveness of introduction 
of strength mesocycles in the process of training of junior biathletes.
Methods and structure of the study. The practical part of the experiment involved 
12 junior biathletes of 14-15 years of age (I-II sports category). The Control 
Group was made of 20 athletes of the same qualification and age. They were 
trained without the inclusion of strength mesocycles. The trainings and testing 
were carried out on the basis of Tchaikovsky State Institute of Physical Culture. At 
the beginning of the preparatory period, the training cycle was broken down into 
2 mesocycles. The first one took on the task of increasing the oxidizing potential 
in the transitional muscle fibers and, partly, hypertrophy of oxidizing muscle 
fibers. The second one took on the task of building up the power potential in 
the oxidizing and transitional muscle fibers, while preserving the desired muscle 
properties.
Results of the study and conclusions. During the experimental part, we observed 
a significant increase of indicators not only in the exercises that characterize 
strength fitness, which is natural, but also in the exercises that help evaluate 
technical, tactical and integral fitness. The latter seems to be especially important, 
since the degree of influence of the basic component on the athletes’ conditional 
competitive fitness was obvious. The greatest increment in the results was 
observed in the aerobic exercises: "Clamshell Exercise" - 18.5%, "Dip-ups with 
rear support" - 15.6%, "Vertical jump with a squat (for 1 min)" - 21, 8%, "Wall 
slide" with the loading of 15% of the body weight - 14%.
The inclusion of strength-building blocks (2 mesocycles) in the process of 
training of junior biathletes, which improved the oxidizing ability of transitional 
muscle fibers, and power potential of oxidizing fibers not only improved the 
strength characteristics, but also contributed to an increase in the results when 
performing imitation and competitive exercises. We assume with a high degree 
of probability that the inclusion of strength mesocycles will positively affect the 
competitive results.

Keywords: oxidizing and power potential of muscle fibers, maximum strength 
and strength gradient, types of muscle fibers, hypertrophy.

STRENGTH TRAINING OF junior BIATHLETES
Postgraduate student D.I. Ivanov1

PhD, Associate Professor S.A. Gorbunov1 
Tchaikovsky State Institute of Physical Culture, Tchaikovsky1	
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ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ СПОРТ

Силовая подготовка юных биатлонистов
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Аннотация Annotation

Аспирант Д.И. Иванов1

Кандидат педагогических наук, доцент С.А. Горбунов1 
Чайковский государственный институт физической культуры, г. Чайковский1	

Цель исследования – оценка целесообразности и эффективности внедрения 
в тренировочный процесс юных биатлонистов мезоциклов силовой направ-
ленности.
Методика и организация исследования. В практической части исследования 
приняло участие 12 юных биатлонистов 14-15 лет (I-II спортивный разряд). Для 
контроля тестировалась группа 20 спортсменов такой же квалификации и воз-
раста без включения в подготовку мезоциклов силовой направленности. Трени-
ровки и тестирование проводились на базе Чайковского ГИФК. В начале под-
готовительного периода спортсменам предлагалось два мезоцикла силовой 
направленности. В первом решались задачи по повышению окислительного 
потенциала в волокнах переходного типа и отчасти гипертрофия окисли-
тельных волокон. Во втором – по наращиванию собственно силового по-
тенциала в окислительных и переходных волокнах, с сохранением заданных 
свойств мышц.
Результаты исследования и выводы. В ходе экспериментальной части был 
зафиксирован существенный прирост не только в упражнениях, характери-
зующих силовую подготовленность, что закономерно, но и в упражнени-
ях, оценивающих технико-тактическую и интегральную подготовленность. 
Последнее представляется особенно важным, поскольку очевидна степень 
влияния базового компонента на условную соревновательную подготовлен-
ность спортсменов. Наибольший прирост результатов отмечался в упраж-
нениях с проявлением аэробной силы: «Скрепка» – 18,5 %, «Сгибание-
разгибание рук в упоре сзади» – 15,6 %, «Прыжки в вверх из приседа (за 
1 мин)» – 21,8 %, «Стульчик» с 15 %-ным отягощением (от массы тела) 
– 14  %.
Включение в подготовку юных биатлонистов блоков силовой направленно-
сти (2 мезоцикла), обеспечивающих повышение окислительной способно-
сти переходных мышечных волокон, и силового потенциала окислительных 
волокон не только улучшает силовые характеристики, но и стимулирует по-
вышение результата при выполнении упражнений в имитационных и сорев-
новательных средствах. Мы полагаем, что с высокой степенью вероятности 
включение мезоциклов силовой направленности положительно отразится 
на результатах соревновательной деятельности.

Ключевые слова: окислительный и силовой потенциал мышечных волокон, 
максимальная сила и градиент силы, типы мышечных волокон, гипертро-
фия. 

Введение. Подготовка спортсмена связана с  адаптаци-
онными изменениями, в  первую очередь в  мышечной клет-
ке. Авторы стоят на позиции, что именно силовой потенциал 
мышцы является базовым свойством во  всех атлетических 
видах спорта. Весь остальной функционал организма лишь 
обеспечивает возможность мышц сокращаться в  заданных 

режимах. Факторов, определяющих результат соревнова-
тельной деятельности много, но даже при самом идеальном 
раскладе, когда мощности обеспечивающих систем хватает 
для создания условий работы мышц, а механизмы управле-
ния и  регуляции выстраивают процесс оптимально, спорт
смен не сможет выполнять движения в  заданном режиме, 
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ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ СПОРТ

если не соответствует потенциал мышцы. Поэтому, если 
сократительная способность мышцы не отвечает заданным 
требованиям, мы никогда не получим квалифицированного 
спортсмена.

Цель исследования – оценка целесообразности и  эф-
фективности внедрения в тренировочный процесс юных би-
атлонистов мезоциклов силовой направленности.

Методика и организация исследования. В научной ра-
боте приняло участие 12  биатлонистов (экспериментальная 
группа) 14–15  лет, имеющих  I–II спортивный разряд. Трени-
ровки и  тестирование проводились в  г. Чайковском в  ФГБОУ 
ВО  «ЧГИФК». Комплексы упражнений силовой направлен-
ности реализовывались последовательно. Вначале, в  ходе 
первого мезоцикла, нами решались задачи по  повышению 
окислительного потенциала волокон переходного типа и, 
возможно, быстрых волокон, а также по увеличению силово-
го потенциала медленных волокон. Для повышения окисли-
тельного потенциала переходных (быстрых) волокон упраж-
нения выполнялись со средней метаболической мощностью 
в  пределах аэробного порога, величина отягощения доста-
точная, чтобы вовлечь в работу быстрые волокна, темп невы-
сокий, а  продолжительность интервалов активного отдыха 
позволяет ликвидировать возможное небольшое закисле-
ние. Например, бег в гору широкими шагами с привязанным 
отягощением. Продолжительность упражнения – 1,5–3 мин, 
интервал отдыха – 2–3  мин. Для гипертрофии медленных 
мышечных волокон выполнялись изотонические и  статоди-
намические упражнения. При этом строго выполнялись сле-
дующие условия: 1) медленный, плавный характер движе-
ний; 2) относительно небольшое напряжение мышц (40–70 % 
от максимума); 3) отсутствие расслабления мышц в течение 
всего подхода; 4) выполнение подхода до  «отказа»; 4) про-
ведение тренировки с применением суперсетов на основные 
мышечные группы; 5) большая продолжительность всей тре-
нировки (не менее 1 ч) [3].

Следующий мезоцикл был посвящён наращиванию соб-
ственно силового потенциала с  сохранением заданных 
свойств мышц. В  данном микроцикле поддержание до-
стигнутого окислительного потенциала мышечных волокон 
переходного типа, поэтому соответствующие упражнения 
из предыдущего мезоцикла мы сохранили [2]. В эксперимен-
те использовался метод динамических упражнений в  раз-
личных режимах и  сочетаниях. Например, изотонические 
нагрузки выполнялись с отягощением от 30 до 80 % от повтор-
ного максимума с количеством повторений от 4 до 8 и коли-
чеством подходов от 3 до 6. Интервал отдыха – от 2 до 4 мин 
в зависимости от реакции спортсмена на нагрузку [1]. Важ-
ным моментом применения данного способа необходимо 
считать выполнение упражнения до  появления ощутимо-
го мышечного утомления. Достаточный объём отводился 

на  плиометрические упражнения. Основным требованием 
к  таким упражнениям было минимальное время на переход 
от эксцентрического движения к концентрическому.

Результаты исследования и их обсуждение. Результат 
силовых тренировок видится не столько в приросте собствен-
но силового потенциала спортсмена, сколько в трофических 
и  функциональных изменениях (гипертрофия медленных во-
локон, увеличение окислительного потенциала волокон пере-
ходного типа и др.). На этом основании нами были включены 
в тренировочный процесс упражнения, направленные на адап-
тационные изменения, с учетом специфики спортивной дис-
циплины. В  таблице представлены результаты тестирования 
силовых показателей экспериментальной группы [3, 4].

Интересно то, что при доминирующем воздействии на фор-
мирование силового потенциала в  течение двух мезоциклов 
спортсмены показали улучшение не только в силе, что законо-
мерно, но и в аэробной мощности и эффективности, а также 
улучшились результаты в кроссе и на лыжероллерах.

Вывод. Включение в подготовку юных биатлонистов бло-
ков силовой направленности (2 мезоцикла), обеспечивающих 
повышение окислительной способности переходных мышеч-
ных волокон и силового потенциала окислительных волокон, 
не только улучшает силовые характеристики, но и стимули-
рует повышение результата при выполнении упражнений 
в  имитационных и  соревновательных средствах. Полагаем, 
что с высокой степенью вероятности включение мезоциклов 
силовой направленности положительно отразится на резуль-
татах соревновательной деятельности.
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Показатели силовой подготовленности биатлонистов 14-15 лет в ходе педагогического эксперимента

Контрольные упражнения Начало эксперимента Конец эксперимента Прирост, %

«Скрепка», кол-во/мин 41,00±10,25 48,58±7,89 18,49*

Прогибание лежа на животе, руки вверх, кол-во/мин 71,67±7,27 77,17± 7,03 7,67*

Сгибание рук в упоре сзади, кол-во/мин 41,25±9,74 47,67±9,51 15,56*

Прыжки в вверх из приседа, кол-во/мин 42,50±8,98 51,75±7,03 21,76*

Удержание туловища наклонной доске, с 65±4,02 67±4,44 3,08

Обратная гиперэкстензия, с 75±8,53 77±7,84 2,67*

Удержание в висе на согнутых руках, с 51±4,64 54±4,95 5,88*

«Стульчик» с 15 %-ным весом от массы тела, с 57±7,39 65±7,37 14,04*

Поднимание и опускание прямых ног лежа на спине, с 115±10,37 118±10,33 2,61

Гиперэкстензия, с 117±9,90 118±9,70 0,85

Приседания с 15 %-ным весом от массы тела, с 131±11,59 138±10,74 5,34

Примечание: * – достоверность различий при р<0,05.
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ANALYSIS OF GTO COMPLEX IMPLEMENTATION RESULTS IN PERM TERRITORY
Postgraduate student S.S. Galanova1
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Objective of the study was to determine the effectiveness of implementation of 
the GTO Complex in the Perm territory.
Methods and structure of the study. We conducted a comparative analysis of 
the results of implementation of the GTO Complex in the individual constituent 
entities of the Russian Federation. We drew on the data presented on the website 
of the Ministry of Physical Culture and Sport of the Perm territory, the "Statistics" 
section, according to Form No. 2-GTO, and on the website of the Russian Physical 
Culture and Sport GTO Complex, the "GTO Rating" section.
Results of the study and conclusions. As of October 1, 2019, the Perm territory, 
famous for its sports traditions, occupies the 48th place in the GTO Rating. The 
reasons for reduction of the effectiveness of implementation of the GTO Complex 
are as follows: the use of traditional organizational forms of involvement of the 
population in the GTO Complex tests; underfunding of the GTO Complex sport 
events (lack of the federal and territorial funds); general reduction of motor 
activity and a decrease of the physical fitness level (of the total number of 
residents of the Perm region who participated in the GTO Complex tests (82,271 
people), only 30,297 people (36.83%) were able to qualify for the GTO badges; 
low effectiveness of the measures aimed to involve the secondary schoolchildren 
of the Perm region in the GTO Complex tests. Thus, for instance, the 5th-7th 
graders (Level III) demonstrated the lowest GTO Complex test results.
Mobilization of "additional" financial resources for the GTO Complex sport events; 
the use of "non-traditional" organizational forms of involvement of the population 
in the GTO Complex tests; the development and implementation of a set of 
measures to promote the GTO Complex among secondary schoolchildren (Level 
III, primarily) and their engage in the GTO Complex tests will contribute to the 
successful implementation of the GTO Complex in the Perm territory.

Keywords: Russian Physical Culture and Sport GTO Complex, Perm territory, 
Tchaikovsky District.
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Спортивный менеджмент
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Аспирант С.С. Галанова1

Кандидат педагогических наук, доцент Т.В. Фендель1 
Кандидат педагогических наук, доцент Ю.Ю. Борина1
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Цель исследования – определить результативность реализации комплекса 
ГТО в Пермском крае.
Методика и организация исследования. Был проведен сравнительный ана-
лиз результатов реализации комплекса ГТО отдельных субъектов Россий-
ской Федерации по данным, представленным на сайте Министерства физи-
ческой культуры и спорта Пермского края в разделе «Статистика» по форме 
№ 2-ГТО и на сайте ВФСК ГТО «Рейтинг ГТО».
Результаты исследования и выводы. Пермский край, славящийся спортив-
ными традициями, на 01.10.2019 г. занимает 48-е место рейтинга ГТО. При-
чины снижения результативности реализации комплекса ГТО выявлены: ис-
пользование традиционных организационных форм привлечения населения 
к выполнению норм комплекса ГТО; недостаточное финансирование меро-
приятий (отсутствие средств федерального и краевого бюджетов); общее 
снижение двигательной активности и физической подготовленности (из 
числа жителей Пермского края, принявших участие в выполнении норма-
тивов комплекса ГТО (82 271 человек), на знаки отличия выполнили норма-
тивы испытаний лишь 30 297 человек (36,83%)); низкая результативность 
мероприятий, направленных на привлечение обучающихся средних обще-
образовательных школ Пермского края к участию в испытаниях комплекса 
ГТО. Так, например, среди обучающихся 5-7-х классов (III ступень) – самая 
низкая результативность при сдаче нормативов комплекса ГТО. 
Подключение «дополнительных» источников финансирования мероприя-
тий; применение «нетрадиционных» организационных форм привлечения 
населения к выполнению норм комплекса ГТО; разработка и реализация 
комплекса мероприятий по пропаганде комплекса ГТО среди обучающихся 
общеобразовательных школ (в первую очередь III ступени) к участию в ис-
пытаниях комплекса ГТО будут способствовать успешной реализации ком-
плекса ГТО в Пермском крае.

Ключевые слова: ВФСК ГТО, Пермский край, Чайковский городской округ.

Введение. Согласно Распоряжению Правительства РФ 
от 30.06.2014 № 1165‑р «Об утверждении плана мероприятий 
по  поэтапному внедрению Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к  труду и  обороне» (ГТО), 
с 2018 г. начался четвёртый этап реализации Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к  труду и  обо-
роне» (ГТО) среди всех категорий населения Российской 
Федерации, одним из ключевых моментов которого является 
ежегодный мониторинг достигнутых результатов, в  рамках 
которого осуществляется сравнительный анализ достиже-

ний отдельных субъектов Российской Федерации и даже от-
дельных муниципальных образований [3]. Подобный анализ 
является хорошим инструментом для оперативного выявле-
ния проблем, определения тенденций и контроля результа-
тивности при реализации комплекса ГТО [1, 2].

Цель исследования – определить эффективность реа-
лизации комплекса ГТО в Пермском крае.

Результаты исследования и их обсуждение. Согласно 
результатам, представленным на сайте Министерства физи-
ческой культуры и спорта Пермского края в разделе «Стати-
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Спортивный менеджмент

стика» по форме № 2‑ГТО, доля населения, систематически 
занимающегося физической культурой и спортом, составля-
ет по итогам 2018 г. 39 %. При этом краевым министерством 
ставится задача на 2019 г. – сохранить текущее значение это-
го показателя (39 %), а к 2024 г. – довести его до 42 % [4].

Что касается другого показателя, «доля населения, вы-
полнившего нормативы ВФСК ГТО, в общей численности на-
селения, принявшего участие в выполнении нормативов ком-
плекса ГТО, то он по итогам 2018 г. достиг 45,2 %. В 2019 г. 
планируется довести значение этого показателя до  45 %, 
а к 2024 г. – до 50 % [4].

Сравним представленные значения с  результатами ряда 
других субъектов Российской Федерации (табл. 1).

Первое, что хотелось  бы отметить, – это наличие как по-
ложительной, так и отрицательной динамики в результатив-
ности реализации комплекса ГТО в отдельных субъектах Рос-
сийской Федерации.

Так, например, следует выделить Воронежскую область, 
усилиями Администрации которой позволило ей «подняться» 
в рейтинге субъектов Российской Федерации с 17‑го места 
в 2017 г. на 1‑е место по итогам 2018 г. и удерживать его в на-
стоящее время.

В качестве регионов с  отрицательной динамикой можно 
назвать Псковскую и Липецкую области, Ханты-Мансийский 
автономный округ и Кабардино-Балкарскую Республику.

Пермский край в 2019 г. (по состоянию на 01.10.2019) под-
нялся с  56‑й на  48‑ю строчку рейтинга ГТО по  сравнению 
с 2018 г. Для региона, славящегося своими спортивными тра-
дициями, это неудовлетворительный результат. Статистиче-

ские данные также показывают, что уровень физической под-
готовленности населения в регионе ниже, чем в большинстве 
регионов Российской Федерации, Пермский край находится 
лишь на 51‑м месте.

Сложившаяся ситуация требует тщательного анализа про-
блем, с которыми сталкивается Пермский край при реализа-
ции комплекса ГТО, и причин их вызывающих.

Анализ статистических отчётов регионов‑лидеров позво-
лил констатировать, что одной из ключевых причин их успеха 
является использование «нетрадиционных» организационных 
форм привлечения населения к выполнению норм комплекса 
ГТО. Нельзя сказать, что в этом направлении в Пермском крае 
ничего не происходит. Наряду с имеющимися «традиционны-
ми» мероприятиями, к которым мы отнесли фестивали ВФСК 
ГТО, соревнования «Кубок ГТО», научно-практические конфе-
ренции, различные пропагандистские акции и  размещение 
информации о  реализации комплекса ГТО в  СМИ, реализу-
ются и новые программы: «Вместе с ГТО», «Лицо ГТО», «Се-
мейный кодекс ГТО», «Мама, папа, я – ГТО семья!», Квест-игра 
«Путь к знаку ГТО» и т. д. В качестве второй, не менее значи-
мой, причины следует выделить уровень финансирования 
мероприятий, проводимых регионами под эгидой ГТО. Имен-
но действием этой причины мы объясняем «провал» 2018  г. 
в  результативности реализации комплекса ГТО в  Пермском 
крае (табл. 2). Без подключения возможностей федерального 
и  краевого бюджета добиться каких-либо значимых успехов 
при реализации комплекса ГТО невозможно.

В качестве третьей причины, на  наш взгляд, следует на-
звать общее снижение уровня двигательной активности 

Таблица 1. Рейтинг субъектов Российской Федерации по внедрению и реализации комплекса ГТО

Таблица 2. Финансирование мероприятий комплекса ГТО в Пермском крае (тыс. руб.)

Таблица 3. Количество обучающихся, принявших участие в выполнении нормативов комплекса ГТО в Пермском крае (I-V ступень)

Наименование региона Российской 
Федерации 2017 г. 1-й кв. 

2018 г.
2-й кв. 
2018 г.

3-й кв. 
2018 г.

4-й кв. 
2018 г.

1-й кв. 
2019 г.

2-й кв. 
2019 г.

3-й кв. 
2019 г.

Воронежская область 17 2 2 2 1 1 1 1

Пензенская область 7 7 10 3 2 2 3 4

Тюменская область 1 1 1 1 3 3 2 2

Краснодарский край 5 4 6 9 5 4 4 5

Белгородская область 2 3 4 6 4 5 5 3

Республика Татарстан 6 8 3 4 6 6 7 8

Липецкая область 3 5 7 8 8 7 8 10

Чукотский автономный округ 25 10 5 5 7 8 11 11

Костромская область 11 14 16 16 9 9 9 6

Курганская область 8 9 9 7 10 9 6 6

Псковская область 4 6 8 10 12 12 14 16

Ханты-Мансийский АО 9 12 11 13 14 15 17 15

Кабардино-Балкарская Республика 10 14 18 18 21 19 24 25

Пермский край 40 55 56 53 53 51 47 48

Источники финансирования 2016 г. 2017 г. 2018 г.

Федеральный бюджет, тыс. руб. 2093,00 -

-
Краевой бюджет, тыс. руб. 6420,16 20052,9

Внебюджетные источники, тыс. руб. - -

Всего, тыс. руб. 8513,16 20052,9

Ступень

2017 г. 2018 г.

Всего приняло участие в выполнении нормативов Всего приняло участие в выполнении нормативов

человек % от общего числа обучающихся человек % от общего числа обучающихся

I 2200 10,92 3467 15,41

II 2068 10,27 3101 13,78

III 1975 9,80 2753 12,24

IV 3449 17,12 3797 16,88

V 3442 17,09 3486 15,49
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Спортивный менеджмент

и физической подготовленности населения Пермского края. 
Этот тезис можно аргументировать тем фактом, что из числа 
жителей Пермского края, принявших участие в  выполнении 
нормативов комплекса ГТО (82 271 человек), на знаки отли-
чия выполнили нормативы испытаний только 30 297 человек 
(36,83 %). Этот показатель ниже общероссийского значения, 
который составляет 42,46 %.

В качестве четвёртой причины следует назвать низкую ре-
зультативность мероприятий, направленных на  привлечение 
обучающихся средних общеобразовательных школ (I–V ступень) 
Пермского края к участию в испытаниях комплекса ГТО (табл. 3)

Так, например, среди обучающихся 5–7‑х классов (III сту-
пень) самая низкая результативность при сдаче нормативов 
комплекса ГТО (табл. 4). Практически только один из девяти 
обучающихся 5–7‑х классов принимает участие в испытани-
ях комплекса ГТО и только один из 20 выполняет нормативы 
на  знак отличия. По этой причине в  Чайковском городском 
округе (Пермский край) на  базе Чайковского государствен-
ного института физической культуры в  2019  г. была начата 
работа по  пропаганде и  привлечению обучающихся  III сту-
пени к участию в испытаниях комплекса ГТО. Основанием для 
начала работы послужили результаты мониторинга реализа-
ции комплекса ГТО на  муниципальном уровне, полностью 
подтверждающие наблюдаемую в крае тенденцию (табл. 5).

Выводы. Причинами снижения результативности реализа-
ции комплекса ГТО на территории Пермского края являются: 
использование «традиционных» организационных форм привле-
чения населения к выполнению норм комплекса ГТО; недоста-
точное финансирование мероприятий (отсутствие средств 
федерального и краевого бюджета); общее снижение уровня 
двигательной активности и физической подготовленности 
населения Пермского края; низкая результативность меро-
приятий, направленных на привлечение обучающихся сред-
них общеобразовательных школ (в первую очередь III ступе-
ни) Пермского края к участию в испытаниях комплекса ГТО.

В качестве вариантов решения указанных проблем следует 
назвать: поиск и подключение «дополнительных» источников 
финансирования мероприятий (грантовая деятельность, сред-
ства спонсоров и т.д.); разработку и организацию мероприятий, 
основанных на «инновационных» организационных формах при-
влечения населения к выполнению норм комплекса ГТО; раз-

Таблица 4. Результативность участия в испытаниях комплекса ГТО обучающихся Пермского края (I-V ступень) 

Таблица 5. Результаты выполнения нормативов комплекса ГТО I-V ступеней на территории Чайковского городского округа

работку и реализацию комплекса мероприятий по пропаганде и 
популяризации комплекса ГТО среди обучающихся средних об-
щеобразовательных школ (в первую очередь III ступени) Перм-
ского края к участию в испытаниях комплекса ГТО.
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Ступень

2017 г. 2018 г.

Выполнили нормативы на знак отличия Выполнили нормативы на знак отличия

человек % от общего числа участников человек % от общего числа участников

I 1211 55,05 1940 55,96

II 1116 53,97 1452 46,82

III 1040 52,66 1115 40,50

IV 1840 53,35 1707 44,96

V 1912 55,55 1595 45,75

Ступень Показатель
2017 г. 2018 г.

человек % человек %

I
Приняли участие 435 21,37 344 23,96

Выполнили на знак отличия 202 46,44 121 35,17

II
Приняли участие 103 5,06 141 9,82

Выполнили на знак отличия 33 32,04 13 9,22

III
Приняли участие 144 7,07 120 8,36

Выполнили на знак отличия 55 38,19 17 14,12

IV
Приняли участие 190 9,33 146 10,17

Выполнили на знак отличия 80 42,11 25 17,12

V
Приняли участие 227 11,15 88 6,13

Выполнили на знак отличия 73 32,16 29 32,95
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Objective of the study was to identify opportunities to improve the effectiveness 
of management of territorial sports facilities without fund rising.
Methods and structure of the study. To determine the efficiency of utilization of 
municipal sports facilities, we applied the methods of statistical and economic 
analysis, the results of which enabled to achieve the study purposes. The data 
of statistical reports of municipal authorities, reports of the municipal institution, 
interviews with the leaders of the sports facilities and specialists supervising 
the sphere of physical culture and sports at the municipal level served as an 
informational basis.
Results of the study and conclusions. The analysis helped reveal the problems in 
the work of sports facilities: a high degree of amortization; low actual workload of 
the main halls and playing fields used during competitions versus the normative 
(design) visitor capacity; low efficiency of use. In terms of the funding gap, it is 
recommended to attract investors and strategic partners for large-scale projects 
and renovation of sports facilities. In order to increase efficiency of the sports 
facility, it is necessary to make the most of the potential of its space and use 
the surrounding area to the full. Among the possible ways to raise the income of 
sports facility may be: creation of paid sections and services in order to increase 
the facility workload; providing rentable areas for concerts, celebrations, mass 
sports events, outdoor trainings; installation of monitors in the sports complex 
contact areas with information about the services of the stadium and the table 
of events.
To increase the workload and, consequently, the socio-economic efficiency of the 
existing sport educational facilities, it is recommended that additional fitness and 
health and sports classes be organized, the list of services provided is expanded, 
facilities are updated and modernized at the expense of interested investors.

Keywords: economic efficiency, sports facilities, areas of activities
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Цель исследования – состоит в выявлении возможностей повышения эф-
фективности управления спортивными сооружениями территории без при-
влечения бюджетного финансирования.
Методика и организация исследования. При определении эффективно-
сти использования муниципальных спортивных сооружений применялись 
методы статистического и экономического анализа, результаты которого 
позволили достичь цели исследования. В качестве информационной базы 
использованы данные статистических отчетов муниципальных органов, от-
четов муниципального учреждения, бесед с руководителями спортивных 
сооружений и специалистами, курирующими сферу физической культуры 
и спорта на уровне муниципалитетов.
Результаты исследования и выводы. Выполненный анализ позволил 
выявить проблемы функционирования спортивных сооружений: высокая 
степень износа; низкая фактическая загруженность основных спортивных 
соревновательных помещений и площадок от нормативных (проектных) по-
казателей пропускной способности; низкая эффективность использования. 
В условиях дефицита финансирования на базе потенциала спортивного 
объекта необходимо работать над привлечением инвесторов и стратеги-
ческих партнеров для осуществления масштабных проектов и обновления 
спортивных сооружений. Для повышения эффективности деятельности 
спортивного объекта необходимо максимально использовать весь возмож-
ный потенциал его площадей и максимально задействовать прилегающую 
территорию. Для увеличения доходов спортивного объекта возможными 
мероприятиями коммерческого развития могут стать: создание платных 
секций и услуг с целью увеличения загрузки сооружений; предоставление 
в аренду площадей для проведения концертов, праздников, спортивно-
массовых событий, тренировок на открытом воздухе; установка в контакт-
ной зоне спортивного комплекса монитора с информацией об услугах ста-
диона и календаре мероприятий.

Ключевые слова: экономическая эффективность, спортивные сооружения, 
направления деятельности.

Введение. Наиболее актуальной в  настоящее время 
является проблема перехода к  практике эффективного 
управления физкультурно-спортивными сооружениями, 
ориентированного на  повышение эффективности бюд-
жетных расходов, а  также решение принципиального 
вопроса о  готовности физкультурно-спортивных соору-
жений к  эффективному использованию в  предпринима-

тельской деятельности без привлечения бюджетного фи-
нансирования [1].

Цель исследования – выявить возможности повышения 
эффективности управления спортивными сооружениями 
территории без привлечения бюджетного финансирования.

Методика и организация исследования. В качестве ин-
формационной базы использованы данные статистических 

http://www.teoriya.ruhttp://www.teoriya.ru



70 №3 • 2020 Март | March

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

70

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re
Спортивный менеджмент

Таблица 1. Спортивная инфраструктура стадиона «Центральный»

Таблица 2. Анализ состояния спортивных сооружений

Таблица 3. Анализ эффективности использования спортивных сооружений

Наименование спортивного сооружения Площадь, м2 Удельный вес, %

Стадионы 

Стадион с трибунами 30677 70

Плоскостные сооружения

Хоккейный корт 1800 4

Спортивная площадка для пляжного волейбола 360 0,8

Спортивная площадка для уличного баскетбола 405 0,9

Спортивная площадка для ОФП 200 0,3

Итого 2765 6

Футбольные поля

Запасное футбольное поле с естественным покрытием 4410 10

Другие

Тренажерный зал для ОФП 203 0,4

Лыжная трасса 2 000 4,7

Спортивная площадка для ОФП (комплекс турников) 153 0,4

Каток сезонный 3600 8,4

Итого 5956 14

Итого 43800 100

Показатель Значение

Наличие спортивных сооружений на начало периода, тыс. руб. 22 612 

Поступило в течение отчетного периода, тыс. руб. 161 

Выбыло в течение отчетного периода, тыс. руб. -

Наличие спортивных сооружений на конец периода, тыс. руб. 22 773

Остаточная стоимость спортивных сооружений на конец периода, тыс. руб. 1871 

Коэффициент обновления 0,007

Коэффициент выбытия -

Коэффициент износа 0,92

Коэффициент годности 0,08

Показатель 2017 г. 2018 г. Абсолютный прирост

Объем реализации услуг, тыс. руб. 3623 3113 -510

Среднегодовая стоимость спортивных сооружений, тыс.руб. 22612 22773 +161

Среднегодовая стоимость активной части основных средств, тыс.руб. 21707 21868 +161

Удельный вес активной части основных средств, % 96 96 +1

Фондоотдача основных средств, руб./руб. 0,16 0,14 - 0,02

Фондоотдача активной части основных средств, руб./руб. 0,16 0,14 - 0,02

Фондоемкость основных средств, руб./руб. 6,24 7,28 +1,04

Фондоемкость активной части основных средств, руб./руб. 5,99 6,99 +1,0

отчетов муниципальных органов, отчетов муниципального 
учреждения, бесед с  руководителями спортивных сооруже-
ний и специалистами, курирующими сферу физической куль-
туры и спорта на уровне муниципалитетов.

Результаты исследования и их обсуждение. В 1976 г. 
градообразующим предприятием «Комбинат шёлковых тка-
ней» в г. Чайковском был построен самый вместительный 
городской стадион «Текстильщик», где под открытым небом 
свободно размещалось более 11 тыс. человек. В настоящее 
время в инфраструктуру стадиона (табл. 1) входит стадион 
с трибунами, плоскостные сооружения, футбольное поле и 
другие сооружения. Исходя из специфики учреждения, наи-
большую долю составляет стадион с трибунами – 70%.

От состояния спортивных сооружений (табл. 2) во многом 
зависят выполнение объемов оказываемых услуг и их каче-
ство, а также показатели финансового состояния и эффек-
тивность работы спортивного сооружения в целом.

Анализ движения и состояния спортивных сооружений 
позволяет сделать вывод, что существенных изменений в 
составе спортивных сооружений не наблюдается, так как ко-

эффициент обновления очень низкий, а выбытия не проис-
ходило. Степень износа спортивных сооружений очень высо-
кая и составляет 92%.

Анализ эффективности использования спортивных соору-
жений представлен в табл. 3. За исследуемый период сред-
негодовая стоимость спортивных сооружений увеличилась 
незначительно за счет приобретения тренажеров.

Удельный вес активной части основных фондов состав-
ляет 96% и свидетельствует, что основные средства активно 
участвуют в деятельности спортивной организации. Показа-
тель фондоотдачи отражает эффективность использования 
основных средств и показывает, что с 1 рубля стоимости 
спортивных сооружений получено 0,14 руб. доходов. За ис-
следуемый период эффективность использования спор-
тивных сооружений снизилась. Фондоотдача уменьшилась 
на 0,02 руб. за счет снижения доходов от оказания платных 
услуг, при этом фондоемкость увеличилась на 1,04 руб. В 
целом, можно сделать вывод, что если в тренировочном и 
соревновательном процессах участвует 96 % основных фон-
дов, а показатели рентабельности и фондоотдачи имеют низ-
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Таблица 4. Анализ загрузки спортивных сооружений стадиона «Центральный

Наименование спор-
тивного сооружения Длина, м Ширина, м Площадь, м2 ЕПС Загруженность (ФЗ), 

чел. Загрузка, % Мощность, 
(МС), чел.

Стадионы

Стадион с трибунами 180 110 30 677 67 34 510 32 108 808

Плоскостные сооружения

Хоккейный корт 60 30 1800 30 30 142 24 576

Спортивная площадка 
для пляжного волей-
бола 

18 20 360 8 1176 25 4704

Спортивная площадка 
для уличного баскет-
бола 

30 13,5 405 18 3500 23 15 120

Спортивная площадка 
для ОФП 20 10 200 20 2799 19 14 400

Футбольные поля

Запасное футбольное 
поле с естественным 
покрытием 

98 45 4410 28 5474 37 14 700

Другие

Тренажерный зал для 
ОФП 30,5 5,7 203,8 40 27 531 26 103 040

Лыжная трасса     2000 30 8925 2 43 560

Спортивная площадка 
для ОФП (комплекс 
турников)

15 10 153 21 4004 9 44 457

Каток сезонный 90 40 3600 240 8085 2 31 040

кие значения, то существуют проблемы с отсутствием спроса 
на услуги спортивного объекта. Возможно, качество предо-
ставляемых услуг не вполне конкурентоспособно. 

Анализ загрузки показал, что фактическая загруженность 
основных спортивных помещений и соревновательных пло-
щадок по сравнению с нормативными (проектными) показа-
телями пропускной способности очень низкая (табл. 4) [3]. 
Стадион с трибунами, как основной объект, используется 
только на 32%. По плоскостным сооружениям загрузка тоже 
низкая и варьируется от 19 до 25 %. Футбольное поле с уче-
том сезонности использования загружено на 37%. Практиче-
ски не загружены лыжная трасса и каток.

В целях реализации перспектив роста на базе потенциала 
объекта необходимо работать над привлечением инвесторов 
и стратегических партнеров для осуществления масштабных 
проектов и обновления спортивных сооружений. Чтобы объ-
ект стал инвестиционно-привлекательным, основная спор-
тивная составляющая должна быть «разбавлена» зонами 
игровых видов спорта и активного отдыха, поэтому на при-
легающей территории возможны открытые волейбольные, 
баскетбольные и детские игровые площадки, площадки улич-
ных тренажёров [2].

Можно выделить следующие основные приоритетные на-
правления в сфере развития коммерческой деятельности 
стадиона: ведение договоров с основными потенциальными 
партнерами – источниками поступления денежных средств, 
арендаторами помещений и плоскостных сооружений, билет-
ным оператором; выведение на рынок дополнительных услуг, 
таких как: предоставление в аренду площадей для проведе-
ния ивентов (спортивных праздников, культурно-массовых 
мероприятий предполагающих активные формы досуга и ре-
креации), спортивно-массовых мероприятий, тренировок на 
открытом воздухе, реализация ВФСК ГТО; организация круп-
ных спортивных соревнований (регионального и межрегио-
нального уровня, корпоративных соревнований); создание 
универсальных спортивных площадок; проведение спортив-
ных, развлекательных и деловых мероприятий; максималь-
ная реализация площадей стадиона под  долгосрочную арен-
ду спортивным организациям и т.д. 

Вывод. Для увеличения доходов стадиона разработаны 
мероприятия коммерческого развития стадиона: создание 
платных секций с целью увеличения загрузки сооружений; 
установка в контактной зоне спортивного комплекса мони-
тора с информацией об услугах стадиона и календаре меро-
приятий; привлечение инвесторов и стратегических партне-
ров для осуществления масштабных проектов и обновления 
спортивных сооружений.
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EFFECTS OF MOTOR ACTIVITY ON PHYSICAL FITNESS OF STUDENTS  
WITH INTELLECTUAL RETARDATIONS
E.V. Naumova1
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Tchaikovsky State Institute of Physical Culture, Tchaikovsky1	

Objective of the study was to determine the effects of motor activity on physical 
fitness of the 8-10 year-old children diagnosed with a mild degree of intellectual 
retardation.
Methods and structure of the study. The study was conducted on the basis 
of correctional schools of the Perm region. Sampled for the experiment were 
198 children of 8-10 years of age diagnosed with a mild degree of intellectual 
retardation. We conducted a quantitative and qualitative assessment of the 
children’s motor activity during the physical education classes and their physical 
fitness level.
Results of the study and conclusions. We detected a high level of negative 
correlation of increased motor activity of the children with the results of the 
control test "6-minute run". Almost equal correlation coefficients were obtained 
between the results of the control test "Standing long jump" and both the high and 
low levels of motor activity. 
A similar picture was observed when the students performed the control test 
"Gymnastic bench waling". No statistically significant correlation was found 
between the levels of motor activity of the children with mild intellectual 
retardations and the results of the control test "Push-ups". There was a strong 
negative correlation between the results of the control "Romberg test", but only in 
the group of children with the high level of motor activity. It was difficult for the 
children with the low level of motor activity to complete the "Falling ruler" test.
The findings suggest that the level of motor activity of children with the mild 
degree of intellectual retardations is a factor determining the result of diagnosing 
the level of formation of their speed and coordination abilities, as well as 
endurance skills.

Keywords: adaptive physical education, children with intellectual retardations, 
correctional schools.
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АДАПТИВНая физическая культура
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подготовленность обучающихся с нарушением 
интеллекта
УДК/UDC 796.011.3� Поступила в редакцию 12.12.2019 г.

Информация для связи с автором: 
naumova_ekaterin@inbox.ru

Аннотация Annotation

Е.В. Наумова1

Кандидат педагогических наук Т.В. Фендель1

Чайковский государственный институт физической культуры, г. Чайковский1	

Цель исследования – определить влияние двигательной активности детей 
8 –  10 лет с легкой степенью нарушения интеллекта на уровень их физиче-
ской подготовленности.
Методика и организация исследования. Исследование проводилось на базе 
коррекционных школ Пермского края. В нем приняли участие 198 детей 
8 – 10 лет с легкой степенью нарушения интеллекта. Проводилась количе-
ственная и качественная оценка двигательной активности детей на уроке 
физической культуры и уровня физической подготовленности. 
Результаты исследования и выводы. Наблюдается высокая отрицательная 
взаимосвязь высокого уровня двигательной активности детей с результа-
тами контрольного испытания «6-минутный бег». Практически равные ко-
эффициенты корреляции были получены между результатами выполнения 
контрольного испытания «Прыжок в длину с места» у детей с высоким и 
низким уровнями двигательной активности. Схожую картину наблюдали 
при выполнении обучающимися контрольного испытания «Прохождение 
гимнастической скамьи». Не выявлено статистически значимой взаимо-
связи между уровнями двигательной активности детей с нарушениями ин-
теллекта легкой степени и результатами выполнения ими контрольного ис-
пытания «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа». Наблюдается сильная 
отрицательная взаимосвязь между результатами выполнения контрольного 
испытания «Проба Ромберга», но только в группе детей с высоким уровнем 
двигательной активности. Детям с низким уровнем двигательной актив-
ности оказалось сложно выполнить контрольное испытание «Падающая 
линейка».
Результаты проведённого исследования дают основание заключить, что 
уровень двигательной активности детей, имеющих нарушение интеллекта 
легкой степени, является фактором, детерминирующим результат при диа-
гностике уровня сформированности у них скоростных и координационных 
способностей, а также в испытаниях на выносливость.

Ключевые слова: адаптивное физическое воспитание, дети с нарушением 
интеллекта, коррекционные школы.

Введение. Дети с нарушением интеллекта представляют 
собой гетерогенную группу, которая отражает значительную 

вариабельность в степени выраженности проявлений основ-
ного дефекта и влиянии его на моторику [1, 4]. Двигательная 
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АДАПТИВНая физическая культура

активность детей с нарушением интеллекта имеет свои осо-
бенности [1–3]. У  таких детей может наблюдаться как по-
вышенная, так и  пониженная двигательная активность, что 
оказывает влияние на уровень развития физических качеств, 
познавательных процессов и уровень социальной адаптации 
[1, 4, 5].

Цель исследования – определить влияние двигательной 
активности детей 8–10 лет с легкой степенью нарушения ин-
теллекта на уровень их физической подготовленности.

Методика и организация исследования. Научная рабо-
та проводилась на базе специальных (коррекционных) школ 
для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья 
Пермского края. В нем приняло участие 198 детей 8–10 лет 
с легкой степенью нарушения интеллекта.

В ходе исследования был осуществлён видеоанализ уро-
ков физической культуры, проводившихся в  коррекционных 
школах Пермского края. В  качестве основного показателя 
двигательной активности обучающихся было выбрано ко-
личество локомоций за  один урок (оценивали при помощи 
индивидуальных шагомеров). Кроме того, в  ходе педаго-
гического наблюдения фиксировались показатели, позво-
ляющие осуществить качественную оценку двигательной 
активности детей: её целеполагающий характер (осмыслен-
ность), устойчивость к воздействию отвлекающих факторов 
(стабильность), достаточность и необходимость. Для оценки 
физической подготовленности обучающихся применялось 
тестирование уровня развития физических качеств.

Результаты исследования и  их обсуждение. Интер-
претация результатов видеоанализа двигательной актив-
ности обучающихся осуществлялась согласно диапазонам, 
выделенным путём статистических расчётов по  формуле 
Стерджесса, следующим образом: менее 1014  локомо-
ций за  урок – низкий уровень двигательной активности 
обучающихся (1 балл); более 1432 локомоций за урок – вы-
сокий уровень двигательной активности (3  балла); в  диа-

пазоне от 1015 до 1431 – средний уровень двигательной ак-
тивности (2 балла) (табл. 1).

Качественный анализ результатов педагогического на-
блюдения позволил констатировать, что для детей с  вы-
соким уровнем двигательной активности (а таковых среди 
детей с лёгкой степенью нарушения интеллекта примерно 
шестая часть) более характерными были следующие при-
знаки: быстрый темп движений, наличие большого количе-
ства бесцельных движений, частая отвлекаемость. Такие 
дети громко проявляли свои эмоции, не всегда до  конца 
слушали задания учителя, некоторые проявляли агрес-
сивное поведение по отношению к одноклассникам. Чаще 
всего такое поведение свойственно детям с  гиперактив-
ностью.

У детей с низким уровнем двигательной активности (при-
мерно каждый третий ребёнок с  нарушением интеллекта 
лёгкой степени) фиксировали следующие проявления дви-
гательной сферы: общая замедленность движений, мотор-
ная неуклюжесть, неумение выполнить упражнение по  об-
разцу, частый отказ от выполнения упражнений.

У детей со  средним уровнем двигательной активности 
темп движений чаще всего соответствовал предложенному 
учителем, они реже отвлекались, выполняли инструкции учи-
теля. Таких детей в коррекционных школах VIII типа примерно 
половина (51,5 %).

Далее мы решили оценить степень влияния уровня дви-
гательной активности детей с  нарушением интеллекта 
легкой степени на уровень их физической подготовленно-
сти (по результатам выполнения контрольных испытаний) 
(табл. 2).

В связи с  тем что одни результаты представляют собой 
данные порядковой шкалы, а  другие – метрической, для 
определения и  оценки тесноты связи между двумя рядами 
сопоставляемых количественных показателей применяли 
расчёт коэффициента ранговой корреляции Спирмена.

Таблица 1. Результаты оценки двигательной активности детей 8-9 лет с легкой степенью нарушения интеллекта на уроке физической культуры 

Уровень двигательной активности Среднее количество локомоций за 
урок

Количество обследуемых детей

человек %

Низкий 806 59 29,8

Средний 1223 102 51,5

Высокий 1640 35 17,7

Итого 198 100

Таблица 2. Корреляционные связи между  уровнями двигательной активности детей с нарушением интеллекта легкой степени и уровнем 
их  физической подготовленности

Контрольные испытания
Уровень двигательной активности

высокий средний низкий 

Бег на  30 м, с 0,82 0,6 0,64

Наклон вперед из положения сидя, см 0,41 0,44 0,52

6-минутный бег, м -0,72 0,4 0,61

Прыжок в длину с места, см 0,71 0,41 0,68

Прохождение гимнастической скамьи, с 0,64 0,42 0,70

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, раз 0,32 0,39 0,27

Проба Ромберга, с -0,84 0,51 0,56

«Падающая линейка», см 0,64 0,51 0,82

http://www.teoriya.ruhttp://www.teoriya.ru



74 №3 • 2020 Март | March

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

74

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re
АДАПТИВНая физическая культура

В ходе анализа взаимосвязи результатов выполнения кон-
трольного испытания «Бег 30  м» с  уровнями двигательной 
активности детей с  нарушениями интеллекта легкой сте-
пени была выявлена высокая положительная связь только 
с  результатами детей с  высокой двигательной активностью 
(коэффициент корреляции равен 0,82).

Результаты видеоанализа выполнения этого контроль-
ного испытания позволили констатировать, что дети с вы-
соким уровнем двигательной активности допускают зна-
чительные нарушения в  технике: были зафиксированы 
боковые колебания туловища, недостаточная амплитуда 
движений, несогласованность движений рук и ног. У детей 
с низким уровнем двигательной активности наблюдалась 
замедленная реакция на сигнал старта, слабое отталкива-
ние и вынос бедра.

При выполнении контрольного испытания «Наклон вперед 
из  положения сидя» не было зафиксировано достоверных 
различий в результатах испытуемых всех трёх групп.

К неочевидным и дискуссионным результатам исследова-
ния следует отнести факт определения высокой отрицатель-
ной взаимосвязи высокого уровня двигательной активности 
детей с результатами контрольного испытания «6‑минутный 
бег» (коэффициент корреляции составил –0,72). Бóльшая 
часть испытуемых не смогла до  конца выполнить это испы-
тание (фиксировали отказ от выполнения задания). Такое по-
ведение, по  результатам опроса педагогов, характерно для 
этой группы детей и при выполнении иной работы монотон-
ного характера.

Практически равные коэффициенты корреляции были по-
лучены между результатами выполнения контрольного испы-
тания «Прыжок в длину с места» у детей с высоким и низким 
уровнями двигательной активности (0,71  и  0,68  соответ-
ственно). Но  если первые достигали хороших результатов 
за счёт мышечных усилий, при этом нарушая технику прыжка 
(слабое подседание, неодновременное отталкивание, лиш-
ние движения руками и  т. п.), то  вторые – преимуществен-
но за счёт избегания «лишних» движений. Дети со средним 
уровнем двигательной активности чаще теряли равновесие 
при приземлении, что отразилось на  результатах выполне-
ния контрольного испытания.

Схожую картину наблюдали при выполнении обучающи-
мися контрольного испытания «Прохождение гимнастиче-
ской скамьи». Дети с  высоким уровнем двигательной ак-
тивности очень быстро выполняли предложенное задание, 
во время выполнения которого допускали множественные 
ошибки. Дети с низким уровнем двигательной активности 
были более сосредоточенны при прохождении скамьи, что 
в целом положительно отразилось на результатах выпол-
нения контрольного испытания. Дети со средним уровнем 
двигательной активности чаще всего демонстрирова-
ли неравномерный темп и  неуверенность при прохожде-
нии скамьи.

Корреляционный анализ не выявил статистически значи-
мой взаимосвязи между уровнями двигательной активности 
детей с  нарушениями интеллекта легкой степени и  резуль-
татами выполнения ими контрольного испытания «Сгибание 
и разгибание рук в упоре лежа».

Принято считать, что для детей с  нарушениями интел-
лекта одними из  самых сложных являются испытания, 
связанные с  оценкой координационных способностей [3]. 
Этот факт нашёл своё подтверждение в  виде сильной от-
рицательной взаимосвязи между результатами выполнения 
контрольного испытания «Проба Ромберга» (коэффициент 
корреляции равен – 0,84), но только в группе детей с высо-
ким уровнем двигательной активности. Только дети из этой 
группы испытывали затруднения при выполнении этого кон-

трольного испытания: они быстро отвлекались на внешние 
раздражители, разговаривали, смеялись, что вело за собой 
снижение концентрации на упражнении и потерю равнове-
сия. Для детей, имеющих низкий и  средний уровни двига-
тельной активности, выполнить это контрольное испытание 
оказалось значительно легче.

Тем удивительней тот факт, что очень сложно оказалось 
детям с нарушением интеллекта, имеющим низкий уровень 
двигательной активности, выполнить контрольное испытание 
«Падающая линейка» (коэффициент корреляции равен 0,82)! 
Таким образом, можно утверждать, что при оценке коорди-
национных способностей детей с  нарушением интеллекта 
легкой степени обязательно следует учитывать уровень их 
двигательной активности.

Вывод. Уровень двигательной активности детей, име-
ющих нарушение интеллекта легкой степени, является 
фактором, детерминирующим результат при диагностике 
уровня сформированности у  них скоростных и  координа-
ционных способностей, а также в испытаниях на выносли-
вость. Полученные данные могут служить основанием для 
организации дифференцированного подхода в  физиче-
ском воспитании детей с нарушениями интеллекта легкой 
степени.
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Objective of the study was to scientifically substantiate the humanistic approaches 
to the recreational physical education practices in the educational process.
Methods and structure of the study. During the study we applied a methodological 
approach to the principles of humanism within the process of education and 
upbringing of children engaged in the recreational physical education practices.
Results of the study and conclusions. The authors highlight the principles 
underlying the construction of a humanistic model of physical recreation. The 
principle of fixation on individual characteristics of a person is associated with 
the process of training and education based on the teacher’s accounting for 
the individual characteristics of those involved. The principle of humanity is a 
necessary structural element of the physical development process; it determines 
its essence, content, laws and patterns of functioning. In view of these humanistic 
principles, the humanistic model of physical development should be based on 
three levels of human mental organization, three types of traits: inborn, individual, 
and personality.
Consequently, the humanistic approach should serve as one of the methodological 
principles of construction of the theory of physical development; it cannot be 
excluded from the range of problems of its study. The proposed humanistic 
model of physical development is descriptive and is based on the identification 
of its specific features.

Keywords: recreational physical education practices, humanistic model of self-
development.
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Цель исследования – научно обосновать гуманистические подходы в ор-
ганизации физкультурно-рекреационной деятельности в образовательном 
процессе.
Методика и организация исследования.  В научном исследовании использован 
методологический подход к принципам гуманизма в процессе образования и вос-
питания личности в организации физкультурно-рекреационной деятельности.
Результаты исследования и выводы. Авторы выделяют принципы, положен-
ные в основу построения гуманистической модели физической рекреации.  
Принцип ориентации на индивидуальные особенности человека связан с про-
цессом обучения и воспитания на основе учета педагогом индивидуальных 
особенностей занимающихся. Принцип гуманизма является необходимым 
конструирующим элементом физической рекреации, определяет ее сущность, 
содержание, законы и закономерности функционирования. При ориентации 
на эти гуманистические принципы гуманистическая модель физической 
рекреации должна базироваться на трех уровнях психической организации 
человека, трех видов свойств: индивидных, индивидуальных и личностных. 
Таким образом, гуманистический подход должен служить одним из методо-
логических принципов построения теории физической рекреации, его нельзя 
исключать из общей проблематики ее исследования. Предложенная гумани-
стическая модель физической рекреации носит описательный характер и по-
строена на основании выделения ее специфических признаков.

Ключевые слова: физкультурно-рекреационная деятельность, гуманисти-
ческая модель саморазвития.

Введение. Идеи гуманистической психологии возникли в 
недрах фрейдизма и бихевиоризма, когда отмечался отрыв 
субъекта деятельности от природы, социальной действи-
тельности. Также считалось, что человек способен только 
усваивать социальный опыт, нормы и правила поведения, за-
даваемые обществом, ближайшим социальным окружением 
(коллективом), сама же активность человека в творении это-
го опыта недостаточно учитывалась [5].

Цель исследования – научно обосновать гуманистические 
подходы в организации физкультурно-рекреационной деятель-
ности.

Методика и организация исследования. В научном 
исследовании использован методологический подход к 
принципам гуманизма в процессе образования и воспитания 
личности в организации физкультурно-рекреационной 
деятельности.

Результаты исследования и их обсуждение.  Обра-
щенность гуманистов к внутреннему миру человека, его пси-
хике и сознанию обозначила возникновение нового научного 
направления изучения человека – гуманистической психо-
логии, предметом изучения которой стал служить целост-
ный внутренний мир человека в его высших, специфических 
только для человека проявлениях. Без ориентации на непре-
рывно развивающуюся конкретную личность признание ее 
целостности, уникальности, неповторимости, активности, 
восприятие ее как психологическую реальность, стремление 
к саморазвитию, самореализации, самовыражению, само-
достаточности невозможно планировать развитие социаль-
ных общностей и самой личности.

Формирование гуманитарной культуры человека – культу-
ры образования, тела, культуры здоровья, труда, семейных 
отношений, проведения досуга стало рассматриваться од-
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Здоровьесберегающие технологии физического воспитания

ним из приоритетных направлений развития личности и со-
циальных отношений.

Принцип ориентации на индивидуальные особенности че‑
ловека является одним из важнейших принципов гуманисти-
ческой психологии. Но в сфере досуга, в отличие от сферы 
образования, он имеет другой содержательный смысл. Если 
в педагогических науках он связан с процессом обучения и 
воспитания на основе учета педагогом индивидуальных осо-
бенностей занимающихся, то в социальных науках он заклю-
чается в создании таких приемлемых социальных условий 
деятельности и общения, которые позволили бы субъекту 
проявить свое индивидуально-психологическое своеобра-
зие, реализовать свои потребности, интересы, способности 
и возможности [1, 2, 6]. Этот методологический принцип гу-
манистической психологии – один из важных аспектов стра-
тегии исследований проблемы физической рекреации.

Принцип гуманизма буквально пронизывает физическую ре-
креацию, является необходимым конструирующим ее элемен-
том, определяет ее сущность, содержание, законы и закономер-
ности функционирования. Физическая рекреация проявляется 
посредством деятельности человека, которая основывается на 
добровольности и доступности, самостоятельности выбора 
форм и средств, партнеров по совместной деятельности. Такая 
широта условий, характера и содержания рекреационной дея-
тельности позволяет удовлетворять самые разнообразные по-
требности человека: двигательные, духовные, социокультурные 
и др. Результат удовлетворения этих потребностей и обеспечи-
вает, в сущности, его социальное благополучие и удовлетворен-
ность жизнью, повышает уверенность в будущем [3].

Многочисленные прикладные исследования физической 
рекреации показывают, что одной из потребностей человека 
выступает биологическая потребность в двигательной актив-
ности, позволяющая регулировать состояние гиподинамии, 
сохранять и укреплять физическое здоровье. Главными же 
потребностями человека в рамках гуманистической психо-
логии выступают социально-психологические: потребности 
саморазвития, самореализации, самовыражения, которые, 
по существу, составляют основную  «самость» человека. Сво-
бодная реализация этих потребностей в полной мере отвеча-
ет индивидуально-психологическим особенностям развития 
человека, его способностям и возможностям.

При всей важности ориентации на гуманистический прин-
цип в организации физкультурно-рекреационной деятельно-
сти реализация его в повседневной жизнедеятельности чело-
века сталкивается с рядом трудностей. Основная трудность 
заключается в сложности выделения психологического своео-
бразия субъекта деятельности, привести его в определенную 
систему, т.е. построить психологическую его теорию. Психоло-
гическое своеобразие субъекта физкультурно-рекреационной 
деятельности определяет и регулирует содержание рекреа-
ционной деятельности, без его учета невозможно прогнози-
ровать достижение желаемого результата.

Гуманистическая модель физической рекреации должна 
базироваться на трех уровнях психической организации че-
ловека, трех видах свойств: индивидных, индивидуальных 
и личностных.

Индивидные свойства являются базовыми свойствами в 
психологической структуре личности, они задают динамику и 
энергетическую насыщенность рекреационной деятельности.     

Индивидуальные свойства вносят индивидуальное сво-
еобразие в содержание деятельности. 

Личностные свойства придают рекреационной деятель-
ности личностный смысл. 

Разумеется, в предложенной гуманистической модели фи-
зической рекреации приводится далеко не полный перечень 
свойств субъекта. При более детальном анализе выделяемых 

свойств выясняется, что некоторые свойства, упоминаемые 
в различных уровнях организации психического своеобразия 
субъекта рекреационной деятельности, на самом деле пред-
ставляют собой лишь вариации одного и того же свойства [7]. 
Но в любом случае они представляют собой единую струк-
турную систему и выступают в роли её системообразующих 
признаков в их взаимосвязи и взаимодействии.

Другая трудность заключается в чрезвычайном много-
образии условий социальной жизни человека, которые не 
всегда отвечают конкретным его потребностям и даже могут 
вступать в противоречие с ними, не позволяя индивиду про-
являть свою индивидуальность [4].  

Выводы. Специфические признаки физической рекреации 
позволяют успешно формировать психологическое здоровье 
личности и поддерживать его на протяжении всего жизнен-
ного пути. Гуманистический подход должен служить одним из 
методологических принципов построения теории физической 
рекреации, его нельзя исключать из общей проблематики ее 
исследования. Предложенная гуманистическая модель физи-
ческой рекреации носит описательный характер и построена 
на основании выделения ее специфических признаков.
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Нынешний выпуск «Тренера» открывает 
статья молодых ученых доцентов В.В. Зеб-
зеева и О.С. Зданович (г. Чайковский), 
которые обратились к решению актуаль-
ной проблемы моделирования научно-
методического сопровождения подготовки 
спортивного резерва в зимних видах спорта. 
Предложенная авторами модель построена 
на примере лыжного двоеборья. Основой 
содержательных блоков модели является 
получение информации о подготовленности 
и физическом состоянии спортсменов, кото-
рая позволит тренерам принять правильные 
управленческие решения для повышения 
эффективности тренировочного процесса.

Продолжением исследований педагоги-
ческого контроля в лыжном двоеборье явля-
ется статья, подготовленная группой авторов 
из г. Чайковского  под руководством доцента 
О.С. Зданович, посвященная разработке 
модельных характеристик прыгунов с трам-
плина и лыжников-двоеборцев на основе 
анализа стабилометрических показателей.  

Доценты А.М. Симаков, Ю.И. Виногра-
дов в соавторстве с Е.Н. Коростелевым 
провели анализ выступлений женщин на ве-
дущих соревнованиях по тхэквондо ИТФ и 
предложили тренерам методические  реко-
мендации по совершенствованию трениро-
вочного процесса в данном виде спорта.

В заключительной статье «Тренера» пред-
ставлены результаты исследования доцентов 
А.И. Поповой, А.Е. Ардашева и магистран-
та А.Н. Белёвой, связанные с анализом 
биомеханических показателей технической 
подготовленности ведущих российских и за-
рубежных лыжниц-двоеборок. Проведенный 
авторами биомеханический анализ выявил 
превосходство зарубежных спортсменок 
по технической подготовленности над рос-
сийскими, что должно заставить тренеров 
в ближайшее время искать эффективные 
технологии преодоления отставания наших 
спортсменок по техническим показателям.

03’20ЖУРНАЛ В ЖУРНАЛЕ
«Теория и практика физической культуры»
Издается при поддержке Министерства спорта Российской Федерации  
и ФГБУ «Центр спортивной подготовки сборных команд России»



PEDAGOGICAL CONTROL OVER STABILOMETRIC INDICATORS IN SKI 
JUMPING AND NORDIC COMBINED
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Objective of the study was to develop model characteristics for ski jumpers and 
Nordic combined skiers at various stages of multi-year athletic training based on 
the analysis of the stabilometric indicators.
Methods and structure of the study. The study involved 189 ski jumpers and Nordic 
combined skiers of various ages, sexes and skill levels, representing different 
stages of multi-year athletic training. Their stabilometric indicators were obtained 
by means of the stabilographic analyzer "Stabilan 01-02". The study was conducted 
from June 10 to June 15, 2019 at the premises of the Federal Training Center 
for Winter Sports "Snezhinka" at FSBEI HE Tchaikovsky State Institute of Physical 
Culture.
Results of the study and conclusions. The analysis of the equilibrium function 
quality revealed that in the athletes, whose rates of the equilibrium function quality 
in the test with eyes open were higher than those in the test with eyes closed, it 
was the visual analyzer that predominated when mastering motor actions. The 
higher equilibrium function quality in the test with eyes closed indicated the 
predominance of the sensorimotor analyzer.
The study of the coefficient of a sharp change in the direction of movement 
suggested that the economic cost of movement in ski jumping and biathlon was 
affected by various analyzers.
The analysis of the dynamics of changes in the Romberg coefficient made it 
possible to determine the degree of influence of visual analyzer on equilibrium 
function quality of the athletes during movements.
In order to improve the quality of interpretation of the stabilometric rates of the 
ski jumpers and Nordic combined skiers, we determined the model characteristics 
of equilibrium function quality, coefficient of a sharp change of direction and 
Romberg coefficient.
The systematic application of the results of stabilometric measurements in the 
process of sports training of ski jumpers and Nordic combined skiers enables to 
collect data on the effects of various analyzers of each athlete on the development 
of complex motor-coordination actions that can be used by coaches to adjust an 
individual training process.

Keywords: pedagogical control, stabilometry, model characteristics, ski jumping, 
Nordic combined, multi-year athletic training.
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Цель исследования – разработка модельных характеристик для прыгунов с 
трамплина и лыжников-двоеборцев различных этапов многолетней спортив-
ной подготовки на основе анализа стабилометрических показателей. 
Методика и организация исследования. В исследовании приняло участие 
189 прыгунов на лыжах с трамплина и лыжников-двоеборцев различного 
возраста, пола и квалификации, представлявших разные этапы многолет-
ней спортивной подготовки. Для определения стабилометрических показа-
телей использован стабилоанализатор с биологической обратной связью 
«Стабилан-01-02». Исследование проводилось с 10 по 15 июня 2019 г. на 
базе ФЦП по ЗВС «Снежинка» им. А.А. Данилова ФГБОУ ВО «ЧГИФК». 
Результаты исследования и выводы. Анализ результатов показателя «каче-
ство функции равновесия» продемонстрировал, что у спортсменов, имевших 
результаты КФР в пробе с открытыми глазами, выше, чем в пробе с закры-
тыми, преобладает влияние зрительного анализатора при освоении двига-
тельных действий. Если результаты КФР у спортсменов в пробе с закрытыми 
глазами выше, чем с открытыми, то данный факт свидетельствует о преобла-
дании сенсомоторного анализатора.  Исследование результатов коэффици-
ента резкого изменения направления движения позволяет судить о влиянии 
различных анализаторов на экономичность движений прыгунов на лыжах 
с трамплина и лыжников-двоеборцев. Изучение изменений коэффициента 
Ромберга позволило определить степень влияния зрительного анализатора 
на сохранение равновесия спортсменами во время движений. Для повыше-
ния качества интерпретации результатов стабилометрических исследований 
в спортивной подготовке прыгунов с трамплина и лыжного двоеборья были 
определены модельные характеристики качества функции равновесия, ко-
эффициента резкого изменения направления движения и коэффициента 
Ромберга. Системное применение результатов стабилометрических измере-
ний в спортивной подготовке прыгунов на лыжах с трамплина и лыжников-
двоеборцев позволяет получить информацию о преимущественном влия-
нии различных анализаторов каждого спортсмена на освоение сложных 
двигательно-координационных действий, которые могут быть использованы 
тренерами для коррекции индивидуального тренировочного процесса. 

Ключевые слова: педагогический контроль, стабилометрия, модельные ха-
рактеристики, прыжки на лыжах с трамплина, лыжное двоеборье, многолет-
няя спортивная подготовка.

Введение. В настоящий момент педагогический контроль 
рассматривается большинством специалистов как важней-
шая функция управления спортивной подготовкой, позволяю-

щая оценивать оперативные, текущие и  этапные состояния 
организма спортсменов на тренировочную и соревнователь-
ную нагрузки, предоставляющая возможность тренеру опре-

http://www.teoriya.ru



ТРЕНЕР

79

Таблица 1. Модельные характеристики стабилометрических показателей прыгунов на лыжах с трамплина и лыжников-двоеборцев, n=106

Примечание. Здесь и в табл. 2: КФР ОГ – качество функции равновесия в пробе с открытыми глазами, КФР ЗГ – качество функции равновесия 
в пробе с закрытыми глазами, КРИНД ОГ – коэффициент резкого изменения направления движения в пробе с открытыми глазами, КРИНД ЗГ – 
коэффициент резкого изменения направления движения в пробе с закрытыми глазами

№ п/п Показатели, % Высокий Выше среднего Средний Ниже среднего Низкий

Этап НП, 9-11 лет (n=25)

1 КФР ОГ 86,27 83,41 80,55 77,69 74,84

2 КФР ЗГ 84,85 69,71 54,57 39,43 24,29

3 КРИНД ОГ 26,01 19,24 12,47 5,70 -1,07

4 КРИНД ЗГ 25,04 18,26 11,48 4,70 -2,08

5 Коэф. Ромберга 832,25 500,42 168,58 -163,25 -495,08

Этап Т до двух лет, 12-13 лет (n=22)

1 КФР ОГ 97,45 86,13 74,82 63,51 52,19

2 КФР ЗГ 79,33 62,93 46,53 30,13 13,73

3 КРИНД ОГ 19,30 15,48 11,67 7,85 4,04

4 КРИНД ЗГ 25,78 18,46 11,14 3,82 -3,51

5 Коэф. Ромберга 258,93 189,91 120,89 51,87 -17,15

Этап Т свыше двух лет, 14-16 лет (n=32)

1 КФР ОГ 97,00 87,01 77,02 67,03 57,05

2 КФР ЗГ 92,40 74,49 56,57 38,65 20,74

3 КРИНД ОГ 32,86 24,17 15,47 6,77 -1,93

4 КРИНД ЗГ 30,65 22,27 13,90 5,52 -2,86

5 Коэф. Ромберга 399,18 269,18 139,19 9,20 -120,80

Этап ССМ, 17-19 лет (n=20)

1 КФР ОГ 99,18 85,41 71,63 57,85 44,07

2 КФР ЗГ 90,19 67,99 45,79 23,59 1,40

3 КРИНД ОГ 35,05 26,07 17,08 8,10 -0,89

4 КРИНД ЗГ 32,75 23,53 14,32 5,10 -4,11

5 Коэф. Ромберга 388,47 260,29 132,11 3,93 -124,25

Этап ВСМ, старше 20 лет (n=7)

1 КФР ОГ 96,33 89,91 83,48 77,05 70,63

2 КФР ЗГ 88,27 72,09 55,90 39,72 23,53

3 КРИНД ОГ 24,38 18,40 12,41 6,43 0,44

4 КРИНД ЗГ 22,20 15,33 8,45 1,58 -5,29

5 Коэф. Ромберга 699,85 452,71 205,57 -41,56 -288,70

делить эффективность влияния собственных педагогических 
воздействий и принять решение о целесообразности коррек-
ции действующего тренировочного плана в  рамках микро-, 
мезо- и макроструктуры [3–5].

Впервые педагогический контроль был системно приме-
нен в  прыжках на  лыжах с  трамплина и  лыжном двоеборье 
Е. А. Грозиным [2], которым была разработана программа пе-
дагогического контроля, успешно апробированная в условиях 
спортивной подготовки. Для разносторонней оценки двига-
тельных способностей и  спортивного мастерства прыгунов 
с  трамплина и  лыжников‑двоеборцев применялись показа-
тели, характеризующие физическую, техническую, функцио-
нальную, психологическую подготовленность и  соревнова-
тельную деятельность спортсменов.

Однако тенденцией последних 10–15 лет является использо-
вание в педагогическом контроле большого количества совре-
менных инструментальных методов, не применявшихся в 80‑е 
и 90‑е гг. прошлого столетия и позволяющих в XXI в. получать 
новую информацию о  состоянии и  подготовленности спорт-
сменов. Одним из них является метод стабилометрии, который 
с  развитием стабилографических платформ и  разработкой 
более совершенного программного обеспечения в последнее 
время активно применяется в спорте для оценки двигательно-
координационных способностей спортсменов [1, 6, 7].

Следует отметить, что способность к  быстрому освоению 
новых движений, поддержанию устойчивой динамической 
позы, своевременному реагированию и перестроению двига-

тельной деятельности в зависимости от спортивной ситуации 
является важнейшим условием совершенствования техники 
соревновательных упражнений в  прыжках на  лыжах с  трам-
плина и лыжном двоеборье [3, 5].

Таким образом, вышеуказанные факты свидетельствуют 
о  необходимости включения в  программу педагогического 
контроля метода стабилометрии и его использования в прыж-
ках на лыжах с трамплина и лыжном двоеборье.

Цель исследования – разработка модельных характери-
стик для прыгунов с трамплина и лыжников‑двоеборцев раз-
личных этапов многолетней спортивной подготовки на основе 
анализа стабилометрических показателей.

Методика и организация исследования. Педагоги-
ческое исследование было реализовано в  рамках госу-
дарственного научного гранта «Спорт – движение к победе» 
и проведено с 10 по 15 июня 2019 г. на базе ФЦП по ЗВС 
«Снежинка» им. А. А. Данилова ФГБОУ ВО «ЧГИФК». В ка-
честве испытуемых выступило 189  прыгунов на  лыжах 
с  трамплина и  лыжников‑двоеборцев различного воз-
раста, пола и  квалификации, занимавшихся на  разных 
этапах многолетней спортивной подготовки.

Исследование проводилось с  помощью стабилоанализа-
тора с  биологической обратной связью «Стабилан-01–02» 
по  методике «Допусковый контроль». Фиксировались сле-
дующие показатели: качество функции равновесия с  откры-
тыми и закрытыми глазами, коэффициент резкого изменения 
направления движения с  открытыми и  закрытыми глазами, 
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коэффициент Ромберга. Все участники исследования выпол-
няли стабилографические пробы в состоянии относительного 
покоя.

Результаты исследования и  их обсуждение. Ана-
лиз стабилометрических показателей позволил выя-
вить некоторые специфические особенности двигатель
но-координационных способностей прыгунов на  лыжах 
с трамплина и лыжников‑двоеборцев.

В показателе «качество функции равновесия» (КФР), 
позволяющем оценивать динамический компонент под-
держания вертикальной позы тела, выявлены закономер-
ности, связанные с интерпретацией результатов данного 
показателя с открытыми и закрытыми глазами. В частно-
сти, если результат КФР спортсмена оказывался выше 
в пробе с открытыми глазами в сравнении с закрытыми, 
то это свидетельствовало о том, что у данного спортсмена 
преобладает влияние зрительного анализатора при осво-
ении двигательных действий. Если  же результаты в  КФР 
были, наоборот, выше с закрытыми глазами, чем с откры-
тыми, то у таких спортсменов ведущим являлся сенсомо-
торный анализатор, позволяющий им лучше выполнять 
двигательные действия за счет мышечных ощущений.

Изучение результатов коэффициента резкого изменения 
направления движения (КРИНД) позволило оценить количе-
ство колебательных движений, совершаемых спортсменами 
при выполнении технического действия. Другими словами, 
результаты КРИНД позволяют судить об экономичности движе-
ний прыгунов с трамплина и двоеборцев. Если колебательных 
движений много, то  это свидетельствует о  неэкономном вы-

полнении технического действия, что, скорее всего, приведет 
к более быстрому исчерпанию энергетических ресурсов орга-
низма. Наблюдения за изменением результатов КРИНД в пробе 
с открытыми и закрытыми глазами показали, что если результа-
ты спортсмена в пробе с открытыми глазами ниже, чем с закры-
тыми, то его экономичность движений будет выше при участии 
зрительного анализатора, чем тактильного, и наоборот.

Анализ результатов коэффициента Ромберга, применявше-
гося для определения степени влияния зрительного анализа-
тора в процессе поддержания функции равновесия, показал, 
что если результаты соответствовали уровням выше средне-
го или высокого (табл.  1, 2), то  такие испытуемые осущест-
вляют равновесие преимущественно за  счет зрения. В  свою 
очередь, если результаты спортсменов соответствовали зна-
чениям уровней ниже среднего или низкого, то это свидель-
ствует о том, что наблюдается отрицательное влияние зрения 
на поддержание вертикальной позы во время движений.

Выводы. Результаты исследования стабилометрических по-
казателей позволили определить модельные характеристики, 
используя которые можно судить о влиянии различных анализа-
торов на  процесс формирования двигательных навыков спорт-
сменов на разных этапах становления спортивного мастерства.

Стабилометрические исследования должны стать обязательной 
частью педагогического контроля в прыжках на лыжах с трамплина 
и лыжного двоеборья, поскольку позволяют получить информацию 
о влиянии различных анализаторов на сохранение равновесия при 
выполнении двигательных действий спортсменов.

Системное сравнение фактических результатов стабило-
метрических показателей прыгунов на  лыжах с  трамплина 

Таблица 2. Модельные характеристики стабилометрических показателей прыгуний на лыжах с трамплина и лыжниц-двоеборок, n=83

№ п/п Показатели, % Высокий Выше среднего Средний Ниже среднего Низкий

Этап НП, 9-11 лет (n=17)

1 КФР ОГ 93,29 87,49 81,70 75,90 70,10

2 КФР ЗГ 87,83 72,04 56,25 40,46 24,67

3 КРИНД ОГ 24,98 18,58 12,18 5,78 -0,62

4 КРИНД ЗГ 25,72 17,82 9,92 2,02 -5,88

5 Коэф. Ромберга 347,01 245,77 144,52 43,28 -57,97

Этап Т до двух лет, 12-13 лет (n=18)

1 КФР ОГ 96,95 87,39 77,83 68,26 58,70

2 КФР ЗГ 88,24 74,35 60,46 46,58 32,69

3 КРИНД ОГ 26,27 19,10 11,93 4,76 -2,41

4 КРИНД ЗГ 31,26 21,01 10,77 0,52 -9,73

5 Коэф. Ромберга 320,46 213,24 106,01 -1,21 -108,43

Этап Т свыше двух лет, 14-16 лет (n=25)

1 КФР ОГ 100,12 90,61 81,09 71,57 62,06

2 КФР ЗГ 97,14 79,07 61,01 42,94 24,88

3 КРИНД ОГ 24,61 18,18 11,75 5,32 -1,11

4 КРИНД ЗГ 24,48 18,01 11,53 5,05 -1,43

5 Коэф. Ромберга 558,46 355,41 152,35 -50,70 -253,76

Этап ССМ, 17-19 лет (n=15)

1 КФР ОГ 96,73 92,39 88,05 83,71 79,36

2 КФР ЗГ 94,95 83,25 71,55 59,86 48,16

3 КРИНД ОГ 27,43 21,24 15,06 8,87 2,68

4 КРИНД ЗГ 25,19 18,50 11,81 5,11 -1,58

5 Коэф. Ромберга 678,88 423,11 167,35 -88,42 -344,18

Этап ВСМ, старше 20 лет (n=8)

1 КФР ОГ 94,82 89,27 83,72 78,18 72,63

2 КФР ЗГ 85,72 77,90 70,08 62,27 54,45

3 КРИНД ОГ 20,00 15,10 10,20 5,30 0,39

4 КРИНД ЗГ 15,13 12,09 9,05 6,01 2,96

5 Коэф. Ромберга 360,23 266,08 171,92 77,77 -16,38

http://www.teoriya.ru



ТРЕНЕР

81

и  лыжников‑двоеборцев различных этапов спортивной под-
готовки с  модельными характеристиками позволит сделать 
тренировочный процесс более эффективным.
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Введение. Спортивная тренировка в баскетболе студентов 
непрофильных вузов представляет собой многолетний специ-
ализированный процесс, целью которого является воспитание 
игроков и игровых коллективов, достижение индивидуальных 
и коллективных максимальных возможностей и оптимальных 
результатов в соревнованиях. Основа этого процесса – обу-
чение игровым действиям и их совершенствование благодаря 
эффективным методам тренировки с целью достижения мак-
симальных спортивных результатов.

Цель исследования – теоретически обосновать класси-
фикацию методов эффективной подготовки студентов непро-
фильных вузов в процессе занятий баскетболом.

Результаты исследования и их обсуждение. Проводи-
мые на протяжении многих лет исследования [1, 2] позволили 
установить, что наиболее эффективными методами построе-
ния тренировочного процесса студентов-баскетболистов не-
профильного вуза являются:

последовательный•	  – построение тренировки – характери-
зуется последовательным включением средств с более вы-
сокой скоростью передвижений;
параллельный•	  – одновременное использование широкого 
арсенала тренировочных средств с целью одновременного 
развития всех качеств, необходимых баскетболисту;

последовательно-вариативный•	  – предусматривает эпи-
зодическое использование тренировочных нагрузок, по 
форме, продолжительности или скоростным режимам 
значительно отличающихся от применяемых на данном 
этапе;
контрастный•	  – предусматривает использование этапов 
концентрации средств тренировки, направленной на раз-
витие какого-то одного качества игрока;
модельный •	  – оценка эффективности того или иного вари-
анта и специфических закономерностей становления спор-
тивного мастерства.
Вывод. Анализ эффективности методов построения тре-

нировочного процесса студентов непрофильных вузов, за-
нимающихся баскетболом, свидетельствует о целесообраз-
ности включения специализированных заданий, которые 
обеспечивают повышение спортивного мастерства и дости-
жение высоких спортивных результатов в соревновательной 
деятельности.
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Objective of the study was to develop a model of scientific and methodological 
support of sports reserve training in Winter Sports.
Methods and structure of the study. The following methods were applied to develop 
the model: analysis of literary and documentary sources, theoretical modeling. The 
theoretical development of the model was carried out by the scientists of FSBEI 
HE Tchaikovsky State Institute of Physical Culture from 2010 to 2011. It has been 
tested and experimental at the premises of the Federal Training Center for Winter 
Sports "Snezhinka" from 2012 to the present. During the study, we have examined 
more than 500 athletes involved in ski jumping, Nordic combined, cross-country 
skiing and biathlon. 
Results of the study and conclusions. We developed the model of scientific 
and methodological support of the process of multi-years training of ski 
jumpers, Nordic combined skiers, biathlonists and cross-country skiers. The 
most important content-related components of the model are as follows: 1) the 
program of pedagogical control, which ensures regular operational, ongoing, stage 
examinations of athletes, as well as examinations of their competitive activity; 2) 
processing of obtained data on the conditions and fitness levels of athletes using 
a computer information database; 3) transfer of the athletes’ test rates to their 
coaches; 4) taking grounded decisions by a coach in terms of management of the 
long-term training of sports reserve in Winter Sports.
The results of application of the presented model contributed to the development of 
Winter Sports in the Perm territory. The results of the scientific and methodological 
support of athletic training are reflected in the reports made within the framework 
of the state tasks, research and development projects, competitions of promising 
scientific projects and grants on various topics in the field of ski jumping and 
Nordic combined.

Keywords: model, scientific and methodological support, training of a sports 
reserve, Winter Sports.
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Цель исследования – разработка модели научно-методического сопрово-
ждения подготовки спортивного резерва в зимних видах спорта.
Методика и организация исследования. Для разработки модели исполь-
зованы методы: анализ литературных и документальных источников, тео-
ретическое моделирование. Теоретическая разработка модели выполнена 
научными сотрудниками ФГБОУ ВО «ЧГИФК» с 2010 по 2011 г., ее апроба-
ция и экспериментальное обоснование в условиях подготовки спортсменов 
по зимним видам спорта на ФЦП по ЗВС «Снежинка» происходит с 2012 г. 
по настоящее время. За период исследования было обследовано более 500 
спортсменов, представляющих прыжки на лыжах с трамплина, лыжное двое-
борье, лыжные гонки и биатлон. 
Результаты исследования и выводы. Разработана модель научно-
методического сопровождения многолетней подготовки спортсменов в прыж-
ках на лыжах с трамплина, лыжном двоеборье, биатлоне и лыжных гонках. 
Наиболее важными содержательными компонентами модели являются: 1) 
программа педагогического контроля, предусматривающая проведение си-
стемных оперативных, текущих, этапных обследований спортсменов, а также 
обследований соревновательной деятельности; 2) обработка получаемой ин-
формации о состояниях и подготовленности спортсменов с помощью компью-
терной информационной базы данных; 3) передача результатов обследований 
спортсменов их тренерам; 4) принятие тренером обоснованных решений в си-
стеме управления многолетней спортивной подготовкой спортивного резерва 
в зимних видах спорта.  Результаты от использования представленной модели 
способствовали развитию на территории Пермского края зимних видов спорта. 
Результаты от научно-методического сопровождения подготовки спортсменов 
нашли свое отражение в отчетах, выполненных в рамках государственных за-
даний, научно-исследовательских, опытно-конструкторских работ, конкурсах 
перспективных научных проектов и грантов по различным актуальным темам 
прыжков на лыжах с трамплина и лыжного двоеборья.

Ключевые слова: модель, научно-методическое сопровождение, подготовка 
спортивного резерва, зимние виды спорта.

Введение. За последние годы государством была проде-
лана большая работа по  строительству современной спор-
тивной инфраструктуры для развития разных видов спорта. 
После введения в эксплуатацию данные спортивные объек-
ты нередко передавались на  баланс физкультурным вузам, 
что способствовало возникновению интереса среди веду-
щих научных работников этих вузов к проведению и осущест-
влению научно-методического сопровождения подготовки 

спортсменов. Тем не менее Федеральным законом № 329‑ФЗ 
«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 
от  4.12.2007  г. не предусматривалось проведение меро-
приятий НМО организациями высшего образования. Однако 
02.06.2016  г. в  данный ФЗ были внесены соответствующие 
поправки, позволяющие вузам, осуществляющим деятель-
ность в области физической культуры и спорта, учредителем 
которых является Министерство спорта РФ, проводить ме-
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спортивного резерва являются организации федерального уров-
ня – Министерство спорта РФ, Федерация прыжков на  лыжах 
с трамплина и лыжного двоеборья; регионального – Министер-
ство физической культуры и спорта Пермского края с подведом-
ственными учреждениями, осуществляющими развитие зимних 
видов спорта на территории Пермского края; муниципального – 
спортивные учреждения района и г. Чайковского. В статусе фи-
зических лиц договоры с ФГБОУ ВО «ЧГИФК» на оказание услуг 
по  научно-методическому сопровождению подготовки спорт-
сменов заключают руководители спортивных организаций, тре-
неры и спортсмены.

Для эффективного оказания вышеописанных услуг научны-
ми сотрудниками ФГБОУ ВО «ЧГИФК» после изучения специ-
альной литературы, нормативно-законодательных документов 
с опорой на собственный приобретенный опыт научных иссле-
дований была разработана модель научно-методического со-
провождения подготовки спортивного резерва в зимних видах 
спорта (см. рисунок).

Реализация представленной модели была невозможной 
без разработанной программы педагогического контро-
ля, которая, с  одной стороны, объединила в  себе научно-
диагностический потенциал лаборатории ФГБОУ ВО «ЧГИФК», 
с другой – соответствовала специфике вида спорта, характе-
ризуя различные стороны подготовленности спортсменов. 
Педагогический контроль в спортивной подготовке спортсме-
нов зимних видов спорта осуществлялся в рамках системных 
оперативных, текущих и  этапных обследований, а  также об-
следований соревновательной деятельности.

В ходе сбора информации о состоянии и подготовленности 
спортсменов в  рамках обследований разных видов научные 
сотрудники ФГБОУ ВО  «ЧГИФК» столкнулись с  проблемой 
обработки, хранения и  анализа обширного массива данных. 
Для этих целей на примере лыжного двоеборья была создана 
компьютерная информационная база данных (далее – ИБД). 
Обрабатываемая с помощью ИБД информация передавалась 
тренерам, которые после ее тщательного изучения прини-
мали обоснованные решения в  системе управления много-
летней спортивной подготовкой в лыжном двоеборье. Кроме 
того, полученные данные использовались научными сотруд-
никами института для разработки модельных характеристик 
различных сторон подготовленности двоеборцев, подготов-
ки научных отчетов и  отчетов по  результатам обследований 
спортсменов, разработки методических рекомендаций для 
тренеров по применению полученных результатов в трениро-
вочном процессе [2].

Научно-методическое сопровождение подготовки спорт-
сменов на  этапе НП способствовало гармоничному физиче-
скому развитию начинающих спортсменов и  формированию 
у них основ правильной техники соревновательных упражне-
ний; на тренировочном этапе до двух лет – целенаправленно-
му развитию физических качеств и  совершенствованию тех-
нической подготовки с преодолением различных сбивающих 
факторов; на тренировочном этапе свыше двух лет и этапе со-
вершенствования спортивного мастерства – акцентированно-
му развитию специальных физических качеств и функциональ-
ных систем организма, углубленному совершенствованию 
технико-тактического мастерства, формированию тактики.

Системная работа по научно-методическому сопровожде-
нию подготовки спортивного резерва в зимних видах спорта, 
выполняемая в разное время Т. В. Фендель, В. Н. Чумаковым, 
А. Е. Ардашевым, А. И. Поповой, В. А. Ветровым, Н. А. Зекри-
ной, Г. Ю. Прокопенко, Б. Л. Батаковым, А. С. Финогеновым 
и др., нашла свое отражение в форме отчетов по следующим 
темам прикладных научных исследований:

– «Инновационные технологии управления подготовкой 
квалифицированных лыжников‑двоеборцев в годичном цикле 

Модель научно-методического сопровождения подготовки спор‑
тивного резерва в зимних видах спорта (на примере лыжного двое
борья)

роприятия научно-методического сопровождения подготов-
ки спортсменов [4].

Таким образом, последние изменения, произошедшие в за-
конодательстве РФ, строительство на  территории г.  Чайков-
ского и  успешное функционирование Федерального центра 
подготовки по зимним видам спорта «Снежинка» им. А. А. Да-
нилова (далее – ФЦП по  ЗВС) создали благоприятные воз-
можности для проведения научными сотрудниками ФГБОУ 
ВО «Чайковский государственный институт физической куль-
туры» (далее – ФГБОУ ВО «ЧГИФК») мероприятий по научно-
методическому сопровождению подготовки спортсменов 
зимних видов спорта [1, 3].

Цель исследования – разработка модели научно-
методического сопровождения подготовки спортивного ре-
зерва в зимних видах спорта.

Результаты исследования и их обсуждение. После стро-
ительства ФЦП по ЗВС и его постановки на баланс ФГБОУ 
ВО «ЧГИФК», администрацией вуза было принято решение 
об образовании в структуре института научно-методического 
отдела с целью удовлетворения потребностей спортсменов 
и тренеров по прыжкам на лыжах с трамплина, лыжному дво-
еборью, биатлону и лыжным гонкам в научно-методическом 
сопровождении их спортивной подготовки.

Основанием для выполнения мероприятий научно-
методического сопровождения подготовки спортивного резерва 
в зимних видах спорта является заказ на проведение обследо-
ваний спортсменов, выполнение прикладных научных исследо-
ваний в прыжках на лыжах с трамплина, лыжном двоеборье, би-
атлоне или лыжных гонках. Практика свидетельствует, что в роли 
инициатора заказа на  оказание услуг научно-методического 
сопровождения выступают как юридические лица, так и  физи-
ческие. В качестве юридических лиц инициаторами проведения 
мероприятий научно-методического сопровождения подготовки 
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подготовки» (приказ Минспорттуризма России от 27 декабря 
2011 г. № 1684);

– «Обоснование и  разработка комплексной программы 
спортивной подготовки по  виду спорта “Прыжки на  лыжах 
с трамплина”» (приказ Минспорттуризма России от 17 дека-
бря 2014 г. № 1027);

– «Создание эффективной модели подготовки спортивного 
резерва в прыжках на лыжах с трамплина и лыжном двоеборье 
в  Пермском крае на  базе ФГБОУ ВО  «ЧГИФК» (утверждено 
24.10.2017 г. председателем Координационной группы Мини-
стерства спорта РФ по экспериментальной и инновационной 
деятельности в области физической культуры и спорта);

– «Разработка методики оценки подготовленности 
спортсменов в  прыжках на  лыжах с  трамплина и  лыжного 
двое-борья» (приказ Минспорта России от  14.12.2018  г. 
№ 1034);

– спортивно-образовательный кластер «Спорт – движение 
к победе» как инновационная форма совершенствования си-
стемы спортивной подготовки в  лыжном двоеборье (приказ 
Минспорта России от 29.04.2019 г. № 358).

Вывод. Таким образом, была разработана модель научно-
методического сопровождения подготовки спортивного ре-
зерва и внедрена в систему многолетней спортивной подго-
товки спортсменов зимних видов спорта.
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Введение. Широкая распространенность бронхиальной астмы 
и ее часто тяжелое течение сохраняет острую потребность в со-
вершенствовании подходов к реабилитации данного контингента 
больных [1]. Особое внимание здесь традиционно уделяют воз-
можностям  немедикаментозных вариантов оздоровления, способ-
ных улучшить функциональное состояние системы дыхания [2]. 

Цель исследования – оценить оздоровительные возмож-
ности комплекса асан у подростков, страдающих бронхиаль-
ной астмой. 

Методика и организация исследования. Наблюдались 38 
подростков в возрасте 13-14 лет, страдающих не менее 5 лет 
бронхиальной астмой средней степени тяжести.  Группу контро-
ля составили 20 клинически здоровых подростков аналогично-
го возраста. Все подростки с бронхиальной астмой в течение 3 
месяцев выполняли асаны «Кобра», «Саранча», «Лук», «Складной 
нож», «Березка», «Очистительное дыхание», «Кузнечные меха», 
«Шумное дыхание», «Ритмичное дыхание на ходу», «Вакуумное 
дыхание». У всех регистрировалась спирограмма, проводили 
пробу Штанге,  пробу Генчи и рассчитывали индекс Скибинского.  

Результаты исследования и их обсуждение. У подрост-
ков с бронхиальной астмой учитываемые показатели функ-
ционально невыгодно отличались от контроля. В результате 
проведения оздоровительных мероприятий у подростков с 
бронхиальной астмой достигнут рост жизненной емкости лег-
ких до уровня контрольной группы (на 15,0%). Форсированная  
жизненная емкость легких у них также достигла уровня нормы, 

увеличившись на 22,2%. К концу наблюдения нормализовался 
объем форсированного выдоха за 1 с, увеличившись  на 23,5%. 
За время выполнения асан у подростков с бронхиальной аст-
мой нормализовались  показатели минутного объема дыхания 
и максимальной вентиляции легких.  Это сопровождалось у 
них повышением пиковой объемной скорости на 53,8%, зна-
чимым  увеличением среднего значения максимальной объ-
емной скорости на уровне 25%, 50% и 75%  от значения фор-
сированной жизненной емкости легких.  Также у подростков 
с бронхиальной астмой на фоне выполнения асан нормали-
зовались показатели гипоксических проб, уровень экскурсии 
грудной клетки и величина индекса Скибинского.

Вывод. Развитие бронхиальной астмы усиливает чувстви-
тельность бронхов к внешним воздействиям и ведет к функ-
циональной  слабости системы дыхания и системы крово
обращения. Испытанная у подростков с бронхиальной астмой 
система асан обеспечила постепенное устранение нарушений 
в системе дыхания, нормализовав взаимоотношения между 
корой головного мозга и внутренними органами и ликвидиро-
вав склонность к спазму бронхов. 
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Objective of the study was to determine the contribution of the women's national 
team to the team scoring based on the analysis of the competitive performance 
rates of the Russian women's taekwondo national team (ITF).
Methods and structure of the study. We conducted an analysis of the results of the 
major (ITF) taekwondo competitions in the seasons 2017/2019 - Championships 
and World Cups, European Championships, Championships and Cups of Russia. 
The participants of the All-Russian competitions - regional national teams, 
continental and world tournaments - Russian national team. All the competitions 
were highly competitive. As part of the study, we carried out a retrospective 
analysis of the athletes’ performance in the major taekwondo competitions. Based 
on the quantitative composition of women and men participating in international 
competitions as part of the Russian national team, we analyzed the medal standings 
in various competitive disciplines and conducted a comparative analysis of the 
performance rates of men and women.
Results of the study and conclusions. The study revealed that the female 
athletes demonstrated the high competitive results in the major (ITF) taekwondo 
competitions. It is women who bring more than half of the medals to the team, so 
the significance of women's victories in taekwondo is undeniably important for 
achievement of maximum results in the team event, which increases the prestige 
of the Russian team in the international competitions. However, the increasing 
competition in women’s taekwondo places high demands on the training process. 
It is necessary to increase the level of their functional fitness to ensure their further 
successful performance in different sections of taekwondo.

Keywords: taekwondo, women, training process, national team.
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Цель исследования – на основе анализа спортивной результативности вы-
ступлений по тхэквондо ИТФ женской сборной команды России определить 
вклад в общекомандный зачет женской сборной команды.
Методика и организация исследования. Проведен анализ результатов глав-
ных соревнований по тхэквондо ИТФ в сезонах 2017/2019 гг. – чемпионатов и 
Кубков мира, чемпионатов Европы, чемпионатов и Кубков России. Участники 
Всероссийских соревнований – региональные сборные команды, континен-
тальных и мировых турниров – сборная команда России. Все соревнования 
отличаются высокой конкуренцией. В рамках научной работы использовался 
ретроспективный анализ выступления спортсменов в основных соревнова-
ниях по тхэквондо. Исходя из количественного состава женщин и мужчин, 
принимавших участие в международных соревнованиях в составе сборной 
команды России, был проведен подсчет медального зачета в различных со-
ревновательных дисциплинах и сравнительный анализ результативности вы-
ступления мужчин и женщин. 
Результаты исследования и выводы. Результаты проведенного анализа по-
казали высокую результативность выступлений женщин на ведущих сорев-
нованиях по тхэквондо ИТФ. Более половины медалей в общую командную 
копилку приносят женщины, поэтому значимость побед женщин в тхэквондо 
неоспоримо важна для достижения максимальных результатов в общеко-
мандном зачете, что увеличивает престиж сборной России на международ-
ных соревнованиях. Однако возрастающая конкуренция в женском тхэквондо 
предъявляет высокие требования к процессу подготовки. Для дальнейшего 
успешного выступления женщин в разных разделах тхэквондо необходимо 
повысить уровень их функциональной подготовленности. 

Ключевые слова: тхэквондо, женщины, тренировочный процесс, сборная 
команда.

Введение. В  современном спорте увеличивается зна-
чение женского спорта, достижений и  результативности 

на соревнованиях как в личном, так и в командном зачете. 
Специалисты отмечают невозможность выхода сборных 
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женских команд России в  группу лидеров и  достижения 
высоких результатов на  основных соревнованиях – чем-
пионатах Европы, мира, Олимпийских играх. Во многих ви-
дах спорта прилагаются значительные усилия в  развитии 
женского спорта, в подготовке высококвалифицированных 
спортсменок и  достижении максимальных спортивных ре-
зультатов [1, 9, 10].

Изначально мужские виды спорта развивались гораз-
до быстрее, чем женские. Методики тренировки, обуче-
ния и  организации тренировочного процесса в  мужских 
видах имеют большое количество подходов и  вариантов. 
Спорт среди мужчин всегда был популярен и  развивался 
на  протяжении столетий. Успешные выступления на  со-
ревнованиях различного уровня, программы подготовки, 
многочисленные исследования в  данной области [2, 3, 4, 
5] способствовали изданию большого количества научно-
методической и  учебной литературы. Исторически сложи-
лось так, что на протяжении многих десятилетий женщины 
не участвовали в  соревнованиях по  тхэквондо. Соответ-
ственно, не было необходимости изучать и совершенство-
вать данное спортивное направление. С началом развития 
женского тхэквондо использовались такие  же методиче-
ские подходы, рекомендации и программы подготовки, как 
и  для мужчин. Несмотря на  отсутствие адаптированных 
программ, женщины стали показывать высокие спортивные 
результаты и выходить на лидирующие позиции в соревно-
ваниях международного уровня.

Цель исследования – на основе анализа спортивной ре-
зультативности выступлений по тхэквондо ИТФ женской сбор-
ной команды России определить вклад в общекомандный за-
чет женской сборной команды.

Методика и организация исследования. Проведен ана-
лиз результатов главных соревнований по тхэквондо ИТФ в се-
зонах 2017/2019 гг. – чемпионатов и Кубков мира, чемпионатов 
Европы, чемпионатов и Кубков России. Участники Всероссий-
ских соревнований – региональные сборные команды, конти-
нентальных и  мировых турниров – сборная команда России. 
Все соревнования отличаются высокой конкуренцией. В рам-
ках научной работы использовался ретроспективный анализ 
выступления спортсменов в основных соревнованиях по тхэк-
вондо. Исходя из количественного состава женщин и мужчин, 
принимавших участие в международных соревнованиях в со-
ставе сборной команды России, был произведен подсчет ме-
дального зачета в различных соревновательных дисциплинах 
и сравнительный анализ результативности выступления муж-
чин и женщин.

Название турнира Кол-во участвующих 
женщин

Кол-во призовых 
мест

Кол-во участвующих 
мужчин

Кол-во призовых 
мест

1 Чемпионат России – 2017 
(г. Санкт-Петербург) 6 17 7 15

2 Кубок России – 2017 
(г. Екатеринбург, Свердловская обл.) 5 14 7 14

3 Чемпионат мира – 2017
 (г. Пхеньян, КНДР) 2 9 5 9

4 Чемпионат Европы – 2017
(г. Ливерпуль, Великобритания) 4 11 3 8

5 Кубок мира – 2018 
(г. Минск, Республика Беларусь) 8 17 10 18

6 Кубок России – 2018
(г. Екатеринбург, Свердловская обл.) 8 18 13 16

7 Чемпионат Европы – 2018
(г. Таллин, Эстония) 4 13 4 14

8 Чемпионат России – 2018
(г. Сочи) 6 21 9 20

9 Кубок мира – 2018
(г. Минск, Республика Беларусь) 4 9 6 11

10 Чемпионат Европы – 2019
(г. Римини, Италия) 6 11 4 9

11 Чемпионат России – 2019 
(г. Улан-Удэ, Республика Бурятия)

7 16 10 17

12 Чемпионат мира – 2019 
(г. Пловдив, Болгария)

5 7 3 6

Всего 65 163 81 157

Ретроспективный анализ выступления спортсменов сборной команды Санкт-Петербурга в ведущих соревнованиях по тхэквондо ИТФ

Ретроспективный анализ выступления мужчин и женщин – спортсме‑
нов сборной Санкт-Петербурга на ведущих соревнованиях по тхэк‑
вондо ИТФ
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Результаты исследования и  их обсуждение. Анализ 
научно-методической литературы показал недостаточную 
освещенность и изученность вопроса спортивной подготовки 
женщин в тхэквондо, что позволило определить проблемную 
ситуацию в подготовке спортсменок.

Результативность в соревнованиях в личном и командном 
зачете зависит от  успешного выступления как мужчин, так 
и  женщин. Каждый спортсмен имеет возможность участво-
вать во  всех разделах личных и  командных дисциплин при 
условии, если он прошел установленный правилами соревно-
ваний отбор. Соответственно, один спортсмен, участвующий 
в  нескольких разделах, может принести команде до  10  ме-
далей в одних соревнованиях при условии участия в каждом 
из 5 разделов тхэквондо в личных и командных дисциплинах. 
Общекомандный зачет ведется во всех категориях как у муж-
чин, так и у женщин.

В таблице представлен сравнительный анализ результа-
тов выступления в основных соревнованиях сборной команды 
Санкт-Петербурга за последние три года.

Результаты свидетельствуют о  значительном вкладе до-
стижений женщин в общекомандный зачет. Следует отметить, 
что более половины медалей в  общую командную копилку 
принесли женщины. На сегодняшний день конкуренция у муж-
чин несколько выше, чем у женщин, но при подсчете личного 
и командного зачета медали, завоёванные мужчинами и жен-
щинами, оцениваются по  одной балльной шкале (см.  рису-
нок).

На рисунке приведены данные ретроспективного ана-
лиза выступления спортсменов сборной команды Санкт-
Петербурга в  ведущих соревнованиях по  тхэквондо ИТФ 
в  2017/2019  гг. Рассмотрены результаты следующих сорев-
нований: КР – Кубок России, ЧР – чемпионат России, ЧЕ – 
чемпионат Европы, КМ – Кубок мира, ЧМ – чемпионат мира 
[6–8].

Выводы. Результаты проведенного анализа показали вы-
сокую результативность выступлений женщин на  ведущих 
соревнованиях по  тхэквондо ИТФ. Более половины медалей 
в общую командную копилку приносят женщины, поэтому зна-
чимость побед женщин в  тхэквондо неоспоримо важна для 
достижения максимальных результатов в  общекомандном 
зачете, что увеличивает престиж сборной России на  между-
народных соревнованиях. Однако возрастающая конкурен-
ция в  женском тхэквондо предъявляет высокие требования 
к  процессу подготовки. Подход к  тренировочному процессу 
женщин в тхэквондо должен опираться на знания о периоди-
зации спортивной тренировки при подготовке к основным со-
ревнованиям. Необходимо использовать специально разра-
ботанные виды подготовительной части для каждого периода, 
учитывать приоритеты при совершенствовании соревнова-
тельно важных качеств в каждом периоде, количество личных 
и  командных дисциплин и  уровень соревнований. Для даль-
нейшего успешного выступления женщин в  разных разделах 
тхэквондо необходимо повысить уровень их функциональной 
подготовленности.
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TECHNICAL FITNESS OF LEADING RUSSIAN AND FOREIGN FEMALE 
NORDIC COMBINED SKIERS 
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Objective of the study was to identify biomechanical characteristics of skiing 
technique of the leading foreign and Russian female Nordic combined skiers.
Methods and structure of the study. We analyzed the speed indicators and angular 
characteristics of the V1 skating technique.
Results of the study and conclusions. It was found that the foreign female Nordic 
combined skiers demonstrated better technical skills when negotiating a hill by 
increasing the frequency of movements, while the Russian ones - by increasing 
the stride length and reducing the time allotted for one skating stride cycle. The 
foreign female athletes were found to have a protracted stride both in the cycle and 
on one ski, and were able to maintain the speed of movement throughout the entire 
distance and increase it in the final phase of the race.
In the repulsion phase with a lunge and a glide, the foreign female Nordic combined 
skiers made a short lunge and a deep squat. The Russian female athletes performed 
the skating kick on almost straightened legs and tried to make a deep lunge. This 
led to discoordination of movements and affected the stride length. In both groups 
of female athletes, we observed the same angle of attack when tilting the body in 
the first half of the distance. In the final part of the distance, the Russian female 
athletes, against the background of fatigue, began to straighten their torso, thus 
creating resistance to their forward movement. In the gliding phase in the second 
step, there were no significant differences between the foreign and Russian female 
Nordic combined skiers.

Keywords: Nordic combined, angular characteristics, stride length, cycle time, 
frequency of movements, speed of movement, technical training.
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Цель исследования – выявление биомеханических показателей техники лыж-
ного хода ведущих зарубежных и российских лыжниц-двоеборок. 
Методика и организация исследования. Проанализированы показатели ско-
рости и угловые характеристики одновременного двухшажного конькового 
лыжного хода. 
Результаты исследования и выводы. Установлено, что зарубежные 
лыжницы-двоеборки техничнее преодолевают подъемы путем увеличения 
частоты движений, российские – длины проката и снижения временных за-
трат на преодоление одного цикла лыжного хода. Зарубежные спортсменки 
обладают продолжительным прокатом как в цикле, так и на одной лыже, спо-
собны сохранять скорость передвижения на протяжении всей дистанции и 
увеличивать её в финальной фазе гонки.
В фазе отталкивания с выпадом и скольжением выявлено, что зарубежные 
лыжницы-двоеборки производят короткий выпад и глубокое подседание. 
Российские спортсменки отталкивание выполняют на практически выпрям-
ленных ногах и стараются делать глубокий выпад. Это приводит к раскоор-
динации движений и влияет на длину проката. В обеих группах спортсменок 
наблюдается одинаковый угол атаки при наклоне туловища на первой по-
ловине дистанции. В заключительной части дистанции российские спорт-
сменки на фоне усталости начинают выпрямлять туловище, создавая сопро-
тивление своему передвижению вперёд. В фазе свободного скольжения во 
втором шаге существенных различий между зарубежными и российскими 
лыжницами-двоеборками не выявлено.

Ключевые слова: лыжное двоеборье, угловые характеристики, длина про-
ката, время цикла, частота движений, скорость передвижения, техническая 
подготовка.

Введение. Проблема управления процессом совершен-
ствования технической подготовки является одной из наибо-
лее важных в процессе становления спортивного мастерства 
спортсменов. Как отмечает коллектив авторов (Г. А. Сергеев, 
А. А. Злыднев, А. А. Яковлева, В. В. Зебзеев, Н. Б. Борисо-
ва, А. И. Попова, А. Е. Ардашев, А. Н. Белёва), занимающихся 
в  настоящее время изучением вопросов технической подго-
товленности лыжников‑двоеборцев, от  правильной техники 
передвижения спортсмена по  дистанции напрямую зависит 
исход соревнования в данном виде спорта [1, 2, 4, 5].

Однако в  женском лыжном двоеборье наблюдается сла-
бый уровень владения спортсменками техникой лыжного 

хода по сравнению, например, с лыжницами-гонщицами или 
лыжниками-двоеборцами. Возможно, это связано с  низкой 
конкуренцией внутри спортивной дисциплины, а также недо-
статочным вниманием к процессам оценки и управления тех-
нической подготовленностью лыжниц-двоеборок со  стороны 
тренеров. Данное предположение подтверждается исследо-
ванием Ю. В. Менхина, утверждающего, что достижение спор-
тивного совершенства будет более качественным, если в тре-
нировочном процессе использовать объективные критерии 
технической подготовленности, оценка которых способствует 
росту, стабильности и  эффективности техники выполнения 
соревновательного действия [3].
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Цель исследования – выявить особенности технической 
подготовленности ведущих российских и зарубежных лыжниц-
двоеборок.

Методика и организация исследования. Исследование 
проводилось на базе в ГАУ СО СШОР «Аист» (г. Нижний Тагил) 
в период финального этапа Континентального Кубка по лыж-
ному двоеборью.

Для анализа техники лыжного хода производилась боко-
вая съёмка преодоления затяжного подъема одновремен-
ным двухшажным коньковым лыжным ходом (ОДКХ) в дисци-
плине «Индивидуальный Гундерсен» (гонка на 5 км).

При помощи видеоанализа в  специализированной про-
грамме Kinovea и  компьютерной обработки данных анализи-
ровались показатели скорости, а  также угловые характери-
стики техники лыжного хода в фазе отталкивания с выпадом 
и скольжением, фазе свободного скольжения во втором шаге. 
По  умолчанию углы рассматривались в  положении опорной 
ноги. Определялись средние значения биомеханических па-
раметров техники лыжного хода.

В исследовании приняло участие 18  ведущих лыжниц-
двоеборок (9 зарубежных и 9 российских спортсменок).

Результаты исследования и  их обсуждение. В  ходе 
проведенного исследования выявлено, что скорость пере-
движения лыжника по  трассе во  многом зависит от  частоты 
движений, длины проката и времени, затрачиваемого на один 
цикл лыжного хода. Изменение одного из  этих показателей 
приводит к  изменению скорости передвижения. У  сильней-
ших лыжниц-двоеборок длина проката в  цикле и  на  одной 
лыже больше, а  время проката меньше, чем у  менее квали-
фицированных. Частота отталкивания зависит от  его мощ-
ности и  скоординированности. Частота движений считается 
эффективной, если спортсмен при наименьших затратах вре-
мени и энергии совершил более длительный прокат. Следует 
отметить, что при передвижении в  крутые подъемы частота 
движений должна увеличиваться, а  длина проката – умень-
шаться, то есть для поддержания скорости частоту движений 
следует увеличивать [4, 6].

В табл.  1  представлена сравнительная характеристика 
показателей скорости российских и  зарубежных лыжниц-
двоеборок при передвижении в подъем одновременным двух-
шажным коньковым лыжным ходом.

В соответствии с табл. 1 показатели скорости на первой по-
ловине дистанции у обеих групп девушек не отличаются, что 
свидетельствует о сопоставимом уровне технической подго-
товленности по данным показателям. Однако со второй поло-
вины дистанции начинают проявляться отличия.

У зарубежных спортсменок наблюдаются значимые из-
менения в показателях частоты движений и времени проката 
на  одной лыже (при заданном уровне значимости р=0,05  U

кр 

= 21, T
кр

 = 8) как по  отношению к  российским лыжницам-
двоеборкам (U

эмп
 = 19,5), так и по сравнению с 1‑м кругом дис-

танции (Т
эмп

 = 7). Частота движений зарубежных спортсменок 
закономерно увеличивается, а  время проката уменьшается 
в отличие от российских спортсменок, у которых частота дви-
жений снизилась, а время проката в цикле увеличилось, при-

том что длина проката в цикле осталась практически неизмен-
ной.

Обычно при увеличении частоты движений и снижении её 
скорости длина проката должна сокращаться, но  у  зарубеж-
ных спортсменок наблюдается увеличение длины проката 
в  цикле, что говорит о  хорошей технической и  физической 
подготовленности лыжниц-двоеборок. Несмотря на накопив-
шуюся усталость, зарубежные лыжницы-двоеборки на второй 
части дистанции увеличили скорость передвижения, россий-
ские  же спортсменки показали снижение скорости в  данном 
показателе.

Значимое у  зарубежных спортсменок увеличение длины 
проката на одной лыже (Т

эмп
=8) при одновременном снижении 

затрачиваемого времени также свидетельствует об  их хоро-
шей подготовленности. Российские  же спортсменки по  дан-
ным параметрам также показывают незначительное увели-
чение длины проката (Т

эмп
=15), только осуществляя это уже 

за счет увеличения времени на длину проката на одной лыже 
(Т

эмп
=13), а не его снижения, что является ошибкой свидетель-

ствующей о недостаточной подготовленности.
Большое значение при передвижении на лыжах имеет по-

ложение суставов. С биомеханической точки зрения увеличе-
ние скорости передвижения на  подъемах происходит путем 
сгибания опорной ноги в коленном и тазобедренном суставах 
и  увеличения усилий и  времени скользящего отталкивания. 
Угол сгибания ноги в  тазобедренном суставе и  наклон туло-
вища вперед зависят от  крутизны подъема: чем круче подъ-
ем, тем больше должна быть согнута нога в  тазобедренном 
суставе и больше наклон туловища. Чем значительнее наклон 
выпрямленного туловища вперед, тем бóльшая часть соб-
ственного веса воздействует в процессе отталкивания и тем 
меньше его динамическая устойчивость. Для избегания на-
клона туловища в  поясничной области его следует опускать 
одновременно со сгибанием голеностопного и тазобедренно-
го суставов.

Для передвижения вперед необходимо использовать силу 
инерции, чтобы стопа опорной ноги всегда находилась под та-
зом. Для более длинного проката – создавать смещение таза 
вперед в сторону, помогая одновременно толчком ногой и ру-
ками. Наклон голени вперед создает направление разгибания 
ноги (толчка). Более вертикальное расположение бедра (при 
наклоне голени вперед таз находится впереди опоры) уве-
личивает силу инерции для продвижения вперед. Активный 
мах бедром вместе с  тазом (с  небольшим разворотом таза) 
помогает толчковой ноге разогнутся полностью в  коленном 
суставе и  придать ускорение тазу для проката на  лыже [6]. 
Фаза отталкивания с выпадом и скольжением характеризует-
ся отталкиванием ногой, смещением туловища в направлении 
отталкивания, выносом маховой ноги на опору, скольжением 
на опорной ноге, отрывом лыжи, маховым выносом рук. Угло-
вые характеристики в фазах лыжного хода провоцируют изме-
нения в лыжной технике и имеют свои особенности (табл. 2).

Анализ результатов, представленных в  табл.  2, не выя-
вил значимых отличий в  угловых характеристиках техники 
зарубежных и российских лыжниц-двоеборок. Вместе с тем 

Таблица 1. Показатели скорости и ее составляющие российских и зарубежных лыжниц-двоеборок при передвижении в подъем ОДКХ

Показатели
Зарубежные лыжницы-двоеборки ( X

—
±σ) Российские лыжницы-двоеборки ( X

—
±σ)

1-й круг 2-й круг 1-й круг 2-й круг

Скорость, м/с 1,93±0,14 2,08±0,32 1,95±0,13 1,88±0,22

Время цикла, с 1,22±0,08 1,15±0,08 1,19±0,05 1,24±0,09

Время проката на одной лыже, с 0,62±0,05 0,60±0,04 0,59±0,03 0,62±0,05

Частота движений, циклов/мин 50±3,00 52±4,00 51±2,00 49±3,00

Длина проката в цикле, м 2,34±0,20 2,38±0,29 2,31±0,17 2,32±0,25

Длина проката на одной лыже, м 1,43±0,16 1,56±0,20 1,38±0,15 1,45±0,15
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у  зарубежных спортсменок наблюдается более глубокое 
подседание на  опорной ноге и  короткий выпад на  протя-
жении всей дистанции, а  при подготовке к  отталкиванию 
наклон туловища находится в  диапазоне 62–63  градусов, 
благодаря такому положению облегчается отталкивание. 
У  российских лыжниц-двоеборок угол наклона туловища 
вперед на 1‑м круге дистанции заметно меньше, чем у за-
рубежных спортсменок, что способствовало более удачно-
му углу атаки, а следовательно, и более длительному про-
кату. На второй части дистанции у российских спортсменок 
вследствие накопившейся усталости угол атаки значитель-
но увеличился и  составил 74  градуса (T

кр
=8 > Т

эмп
=2  при 

р=0,05), что заметно снизило атакующие возможности при 
отталкивании.

По данным табл. 3 видно, что в фазе свободного скольже-
ния во втором шаге угловые характеристики техники лыжного 
хода и российских и зарубежных лыжниц-двоеборок находят-
ся на одном уровне подготовленности.

В отличие от предыдущей фазы средние значения исследу-
емых показателей закономерно увеличились в коленном и та-
зобедренном суставах. Наклон туловища в рассматриваемой 
фазе в идеале от предыдущей фазы должен отличаться мак-
симум на +10 градусов, но в нашем случае различия больше, 
возможно, это связано с тем, что спортсменкам, таким обра-
зом, было легче преодолевать подъем.

Вывод. Результаты проведенного исследования показа-
ли превосходство зарубежных лыжниц-двоеборок по техни-
ческой подготовленности над российскими спортсменками 
в  таких биомеханических показателях, как скорость пере-
движения, длина проката и  время цикла, а  также частота 
движений.

По угловым характеристикам хода зарубежные 
спортсмен-ки по ряду показателей, влияющих на качество 
и рисунок передвижения в лыжной гонке, показывают луч-
ший результат.

Таким образом, кинематика лыжного хода лыжниц-
двоеборок, представляющих разные страны по  индивиду-
альным показателям, достаточно вариативна и  отличается 
по большинству параметров от таковой российских спортсме-
нок. Однако факт того, что зарубежные спортсменки занимают 
лидирующие позиции на  мировой арене, говорит о  стабиль-
ности и результативности их техники.
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Таблица 2. Угловые характеристики в фазе отталкивания с выпадом и скольжением (в градусах)

Положение углов
Зарубежные лыжницы-двоеборки ( X

—
±σ) Российские лыжницы-двоеборки ( X

—
±σ)

1-й круг 1-й круг 1-й круг 2-й круг

Голеностопный сустав 88±9,00 93±13,00 89±10,00 80±7,00

Коленный сустав 113±11,00 116±11,00 118±9,00 140±11,00

Тазобедренный сустав 102±12,00 103±6,00 95±15,00 131±13,00

Наклон туловища 62±13,00 63±8,00 55±8,00 74±9,00

Таблица 3. Угловые характеристики в фазе свободного скольжения во втором шаге (в градусах)

Положение углов
Зарубежные лыжницы-двоеборки ( X

—
±σ) Российские лыжницы-двоеборки( X

—
±σ)

1-й круг 1-й круг   1-й круг 2-й круг

Голеностопный сустав 80±10,00 84±10,00 87±9,00 80±7,00

Коленный сустав 133±7,00 139±8,00 137±6,00 140±11,00

Тазобедренный сустав 137±12,00 137±10,00 134±11,00 131±13,00

Наклон туловища 79±8,00 74±6,00 71±6,00 74±9,00
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Objective of the study was to scientifically substantiate the need for diagnosing 
coordinating abilities as an objective marker of young athletes’ potential 
(perspectiveness).
Methods and structure of the study. The subjects’ overall coordination fitness 
level was determined by means of the block of tests (n-16), piloted in our 
previous studies, where they were proved highly reliable, stabile and prognostic. 
Each particular ability was rated in a block of homogeneous tasks.
The testing enabled to divide (conditionally) all participants of the experiment 
into 4 fitness groups: promising athletes - 4 young female gymnasts; qualified 
athletes with good potential - 7 female gymnasts; conditionally suitable athletes, 
with questionable potential – 6 female gymnasts; unsuitable athletes – those with 
no potential - 6 female gymnasts.
The test results were evaluated according to the standards developed for 
prospective-prognostic models of coordination fitness.
Results of the study and conclusions. The analysis of the experimental data 
showed that the female athletes assigned to the 1st and 2nd groups mastered 
the technical elements of the gymnastic exercises much more successfully. On 
one gymnastic apparatus only, horse vault, the level of the exercise execution 
mastery was characterized by the statistically unverified differences, while the 
experts noted that the female gymnasts of the 1st group, performing jumps, 
had demonstrated a more promising technique based on the fine intermuscular 
coordination.
Consequently, the expansion of the base of control-transfer tests by inclusion 
of motor coordination tests significantly increases the objectivity of assessing 
the potential of young athletes. The results of the educational experiment fully 
confirmed our hypothesis about the need to diagnose coordinating abilities 
in the process of sports selection and evaluation of perspectiveness of young 
gymnasts.

Keywords: sports selection, coordinating abilities, diagnostics, testing, technical 
fitness.
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Цель исследования – научно обосновать необходимость диагностики ко-
ординационных способностей в качестве объективного маркера в оценке 
перспективности юного спортсмена. 
Методика и организация исследования. Общий уровень координационной 
подготовленности определялся блоком тестовых заданий (n-16), прошед-
ших апробацию в ранее проведенных нами исследованиях, где показали 
высокий коэффициент надежности, стабильности и прогностической ин-
формативности. Каждая отдельная способность оценивалась блоком одно-
родных, гомогенных заданий.
Проведенное тестирование позволило всех участников эксперимента раз-
делить (условно) на четыре группы пригодности: группа перспективных – 4 
юные гимнастки; группа пригодных, положительная перспектива – 7 гим-
насток; условно пригодные, с сомнительной перспективой – 6 гимнасток; 
непригодные – отрицательная перспектива – 6 гимнасток. 
Оценка результатов тестирования осуществлялась по разработанным нами 
нормативам перспективно-прогностических моделей координационной 
подготовленности.
Результаты исследования и выводы. Анализ экспериментальных данных 
показывает, что спортсменки, отнесенные к 1-й и 2-й группам, гораздо 
успешнее осваивают технический арсенал гимнастических упражнений. 
Только на одном снаряде, опорный прыжок, уровень освоенности упраж-
нений имеет статистически неподтвержденные различия, в то же время 
эксперты отмечают, что гимнастки 1-й группы, выполняя прыжки, демон-
стрируют более перспективную технику, в основе которой лежит тонкая 
межмышечная координация. 
Таким образом, расширение базы контрольно-переводных испытаний за 
счет включение в них двигательно-координационных тестов значитель-
но повышает объективность оценки перспективности юного спортсмена. 
Результаты педагогического эксперимента полностью подтвердили нашу 
гипотезу о необходимости диагностики координационных способностей в 
процессе отбора и оценки перспективности юных гимнастов.

Ключевые слова: спортивный отбор, координационные способности, диа-
гностика, тестирование, техническая подготовленность. 
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Введение. Современный этап развития спорта с  его 
высокими результатами, плотным соревновательным гра-
фиком, психологической напряженностью тренировочной 
и соревновательной деятельности заставляет тренеров, спе-
циалистов по-новому взглянуть на  проблему спортивного 
отбора. Все это говорит о том, что необходим организован-
ный, научно обоснованный отбор перспективных спортсме-
нов, учитывающий сложившиеся организационные, научные 
и социально-экономические условия в стране [2, 4, 6]. Спор-
тивный отбор – это система организационно-методических 
мероприятий комплексного характера, включающая в  себя 
педагогические, психологические, медико-биологические 
методы исследования, на  основании которых выявляются 
способности детей для специализации в определенном виде 
спорта [3]. Ключевым словом здесь является комплексный 
характер, который, по мнению авторов [1, 3], должен обеспе-
чить максимально объективную оценку потенциальных воз-
можностей юного спортсмена.

Можно сказать, что реализация этого направления в систе-
ме спортивного отбора требует прежде всего переосмысле-
ния некоторых традиционных методологических, теоретиче-
ских и методических подходов в изучении координационных 
способностей [5, 6]. 

Цель исследования – научно обосновать необходи-
мость диагностики координационных способностей в  каче-
стве объективного маркера в оценке перспективности юного 
спортсмена.

Методика и  организация и  исследования. Проведен-
ные нами исследования взаимосвязи кондиционных и коор-
динационных способностей у  представителей спортивной 
гимнастики показали, что эти связи находятся на  низком 
и среднем уровне (табл. 1), а ведь это гимнастика, где выпол-
нение многих кондиционных нормативов требует специаль-
ной технической подготовленности, но даже такие упражне-
ния имеют низкие коэффициенты взаимосвязи.

Общий уровень координационной подготовленности 
определялся блоком тестовых заданий (n-16), прошедших 
апробацию в  ранее проведенных нами исследованиях, где 
показали высокий коэффициент надежности, стабильности 
и  прогностической информативности. Каждая отдельная 

Таблица 1. Взаимосвязь общей координационной подготовленно‑
сти с результатами физической подготовленности юных гимнасток 
(n-23)

Примечание. * – отмечены статистически достоверные коэффици-
енты корреляции. 

№
п/п 

Показатели физической подготов-
ленности

Коэффициент 
корреляции

1 Прыжок в длину с места, см 0,273

2 Лазанье по канату без помощи ног, с - 0,168

3 «Спичаг» из упора ноги врозь вне, кол-
во раз

0,483*

4
Поднимание ног из виса углом на гимна-
стической стенке, кол-во раз 0,416*

5 Бег на 20 м, с - 0,172

6 Прыжок в верх (по Абалакову), см 0,283

7 Напрыгивание на возвышение, кол-во 
раз 0,427*

8 Сгибание-разгибание рук в висе (10 с) 0,254

9 Подъем разгибом на н/жерди, кол-во 
раз 0,326

10 Высокий угол на бревне, с 0,217

11 Из упора на н/жерди отмах в стойку на 
руках, кол-во раз

0,475*

12 Упражнения на гибкость (7 упражнений), 
(сбавки) 

0,347

способность оценивалась блоком однородных, гомогенных 
заданий.

Способность к реагированию: тест РДО.
Способность к согласованию: перешагивание через гим-

настическую палку; передвижение в упоре лежа сзади;  «ККЭ 
прыжка в длину лицом и спиной вперед».

Кинестетические способности: воспроизведение про-
странственных углов на кинематометре (асимметричные );  
воспроизведение мышечного усилия 50% от максимального 
результата «становой динамометрии».

Способность к ориентированию: прыжок с вращением на 
разметку; воспроизведение длины отрезка; прыжки к цели 
без зрительного контроля.

Статокинетическая способность: вращение на платформе 
и остановка в исходном положении; прыжок с вращением, на 
максимальное количество градусов; оценка угловой скоро-
сти движения. 

Темпо-ритмовая способность: изменение ритма прыжков, 
минимально быстрее»; воспроизведение ритма прыжков.

Способность к равновесию: три поворота на 360° на низ-
ком бревне; проба Ромберга (стоя на низком бревне).

Проведенное тестирование позволило всех участников 
эксперимента разделить (условно) на четыре группы при-
годности: группа перспективных – 4 юные гимнастки;  группа 
пригодных, положительная перспектива – 7 гимнасток; услов-
но пригодные, с сомнительной перспективой – 6 гимнасток; 
непригодные – отрицательная перспектива – 6 гимнасток. 

Оценка результатов тестирования осуществлялась по раз-
работанным нами нормативам перспективно-прогностичес
ких моделей координационной подготовленности.

Выполнение участниками эксперимента тестов физиче-
ской подготовленности показало, что все юные гимнастки 
выполняют их на  достаточно высоком уровне. Проведен-
ное по этим результатам разделение группы по категориям 
перспективности показало, что непригодных среди них нет, 
с  сомнительной перспективой – всего 4  гимнастки, группу 
перспективных составили 9 гимнасток, пригодных – 8. Надо 
сказать, что все дети прошли предварительную подготов-
ку в так называемых группах здоровья и были отобраны для 
дальнейших занятий спортивной гимнастикой.

Результаты исследования и их обсуждение. Длитель-
ность педагогического эксперимента – годичный этап под-
готовки, по  окончании которого все гимнасты выполняют 
контрольно-переводные нормативы физической и  техниче-
ской подготовленности. В  нашем случае техническую под-
готовленность оценивали методом экспертных оценок, где 
в  качестве экспертов выступали тренеры и  судьи высокой 
квалификации (n=5). Каждое выполненное упражнение оце-
нивалось по  10‑балльной системе, с  дальнейшим расчётом 
коэффициента конкордации (табл. 2).

Анализ экспериментальных данных показывает, что спорт-
сменки, отнесенные к 1‑й и 2‑й группам, гораздо успешнее 
осваивают технический арсенал гимнастических упражне-
ний. Только на  одном снаряде, опорный прыжок, уровень 
освоенности упражнений имеет статистически неподтверж-
денные различия, в то же время эксперты отмечают, что гим-
настки 2‑й группы, выполняя прыжки, демонстрируют более 
перспективную технику, в основе которой лежит тонкая меж-
мышечная координация.

Вывод. Расширение базы контрольно-переводных испы-
таний за счет включения в них двигательно-координационных 
тестов значительно повышает объективность оценки перспек-
тивности юного спортсмена. Результаты педагогического экс-
перимента полностью подтвердили гипотезу о  необходимо-
сти диагностики координационных способностей в процессе 
отбора и оценки перспективности юных гимнастов.
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Таблица 2. Сравнительный анализ технической подготовленности юных гимнасток по окончании эксперимента

Вид многоборья 1-я группа 2-я группа 3-я группа 4-ягруппа р
1-я г./2-я г.

р
1-я г.\3-я г.

р
2-я г./3-я г. 

Опорный прыжок (3 компо-
нента) 26,8±2,58 26,3±3,24 24,7±3,48 24,1±3,77 >0,05  >0,05  >0,05

Брусья р/в (5 компонентов) 43,5±4,63 40,3±4,27 37,6±5,84 32,2±4,56 >0,05  <0,01  <0,05

Бревно (5 компонентов) 42,7±5,52 43,4±4,72 36,3±4,92 33,2±5,68 >0,05  <0,01 <0,05

В/упр./акробатика (6 компо-
нентов) 52,7±4,73 51,8±5,14 43,6±5,62 42,3±4,75 >0,05  <0,01 <0,01

Ключевые слова: дети с задержкой психического раз‑
вития, адаптивная физическая культура, фитнес-аэробика, 
коррекция, объём внимания, линейный метод.

Введение. Фундаментальные научные исследования, дока-
зывающие взаимосвязь физического и психического развития у 
человека, а также раскрывающие механизмы влияния физиче-
ских упражнений на восстановление и формирование нейронов, 
создают теоретическую основу для актуализации исследований 
по коррекции первичных отклонений средствами физической 
культуры у детей с интеллектуальными отклонениями. В первую 
очередь это касается детей с задержкой психического развития 
(ЗПР), первичные отклонения у которых в сфере познаватель-
ных процессов не носят органического характера.

Цель исследования –  оценить степень коррекционного 
влияния занятий фитнес-аэробикой на объём внимания у де-
тей с задержкой психического развития.

Методика и организация исследования. Формирую-
щий эксперимент проводился на протяжении двух лет в есте-
ственных условиях уроков по физической культуре с привле-
чением 48 учащихся с ЗПР 4, 5 и 6-х классов, разделённых на 
контрольную и экспериментальную группы в каждой парал-
лели. Учащиеся контрольных групп занимались три раза в не-
делю по традиционной программе по физической культуре. 
В содержании уроков экспериментальных классов дважды 
в неделю включались специально подобранные упражнения 
(базовые и сложные элементы, связки) из фитнес-аэробики. 

При этом использовался так называемый линейный метод, 
культивирующийся в настоящее время в фитнес-аэробике 
[1] и трансформированный с учётом целевой направленно-
сти на коррекцию у детей с ЗПР объёма внимания. Основным 
специфическим принципом коррекции, определяющим ме-
тодику обучения, являлся принцип дробности, предполагаю-
щий системное разделение учебного материала на мелкие 
части, или элементы. 

Результаты исследования и их обсуждение. Если в на-
чале проведения эксперимента число детей с ЗПР, способ-
ных успешно выполнять задание (соответствующее требова-
ниям, предъявляемым к нормально развивающихся детям), 
составляло лишь 12,5 % в 4-м и 25% в 5-м и 6-м классах, то 
итоговые показатели как после первого, так и после второ-
го года формирующего эксперимента улучшились. При этом 
ухудшение результатов отчётливо просматривается после 
летних каникул (в начале второго года проведения экспери-
ментальных значений), что также опосредованно свидетель-
ствует о положительном влиянии систематических занятий 
фитнес-аэробикой на объём внимания детей.

Вывод. Приведённые результаты свидетельствуют о безу-
словном коррекционном влиянии занятий фитнес-аэробикой 
на объём внимания у детей с ЗПР.
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Objective of the study was to identify the ways to correct the low level of daily 
physical activity and sedentary behavior of senior women with the help of the 
author's methodology of Nordic walking (based on a comparative analysis).
Methods and structure of the study. An educational experiment was aimed 
to increase the low level of physical activity of the subjects. Sampled for the 
experiment were the 60-64 year-old females, who were divided into 2 groups: 
Experimental Group (EG) (n=20), practicing the author’s Nordic walking 3 times 
a week for 50 min, and Control Group (CG) (n=19), practicing normal walking 
according to the same protocol. The training sessions lasted 24 weeks and 
were held in the open air, and at an air temperature below 20 °C - indoors. The 
subjects’ physical fitness level was assessed using a physical fitness test for 
senior people. In order to determine the three psychological needs of the senior 
women, we used the the Psychological Need Satisfaction in Exercise (PNSE) 
scale. The express assessment of their health status was made based on the 
survey results analyzed using the SF-36 test "Quality of Life".
Results of the study and conclusions. The physical fitness test data revealed 
positive changes in both groups, however, the Nordic walking classes had a 
stronger effect on the level of physical fitness, motivation and quality of life.
Therefore, regular Nordic walking practices had a stimulating effect on the 
development of kinesiological potential of the elderly women. This clearly 
indicates that this potential can and should be stimulated and, figuratively 
speaking, recharged at any age and at any stage of ontogenesis, and even in the 
elderly (third) age.

Keywords: Nordic walking, kinesiological potential, elderly women, physical 
fitness, quality of life.
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Цель исследования – на основе сравнительного анализа выявить возмож-
ности коррекции низкой повседневной физической активности и мало-
подвижного поведения пожилых женщин с помощью авторской методики 
скандинавской ходьбы. 
Методика и организация и исследования. Для повышения низкой физиче-
ской активности был предпринят педагогический эксперимент. Были орга-
низованы две группы пожилых женщин в возрасте 60-64 лет: эксперимен-
тальная группа (ЭГ) (n=20), скандинавская ходьба (СХ) 3 раза в неделю по 
50 мин и группа сравнения (ГС) (n=19), в которой участницы занимались 
обычной ходьбой по такому же протоколу. Занятия проводили в течение 
24  недель на открытом воздухе, а при температуре воздуха ниже 20оС – в 
закрытом помещении. Физическую подготовленность оценивали с помо-
щью фитнес-теста для пожилых. Для определения трех психологических 
потребностей пожилых женщин использовали опросник базовых психоло-
гических потребностей в упражнениях (PNSE). Для экспресс-оценки состоя-
ния здоровья анализировали результаты опроса с помощью теста SF-36 
«Качество жизни».
Результаты исследования и выводы. Фитнес-тест для пожилых выявил по-
зитивные изменения в обеих группах, однако занятия скандинавской ходь-
бой оказали более сильный эффект на уровень физической подготовлен-
ности, мотивации и качества жизни. 
Таким образом, регулярные занятия скандинавской ходьбой оказали стиму-
лирующее воздействие на развитие кинезиологического потенциала у по-
жилых женщин. Это убедительно свидетельствует о том, что этот потенциал 
можно и нужно стимулировать и, образно выражаясь, подзаряжать в любом 
возрасте и на любом этапе онтогенетического развития человека и даже в 
пожилом (третьем) возрасте.

Ключевые слова: скандинавская ходьба, кинезиологический потенциал, по-
жилые женщины, физическая подготовленность, качество жизни.

Введение. Учение о  кинезиологическом потенциале че-
ловека и  его проявлении в  различных формах физической 
активности (ФА), основанное в России В. К. Бальсевичем [1, 

2], приобретает в  настоящее время мощный импульс даль-
нейшего развития как теоретической основы превращения 
массового физкультурно-спортивного движения в  общена-
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родное [3]. Специалисты считают, что ведущую роль в  при-
общении населения к  регулярной ФА обеспечивают соци-
альные и  образовательные факторы, воспитание, создание 
и  развитие мотивации, направленной на  систематические 
занятия физическими упражнениями на  разных этапах он-
тогенеза человека [4, 5]. Изучение динамики ФА населения 
Югры – важнейшая задача, обусловленная особой ролью 
Югры в  экономике РФ. Важной целевой группой населения 
являются пожилые люди, ФА которых недостаточно изучена 
в  сравнении с  их сверстниками из  других стран и  регионов 
России.

Цель исследования – на основе сравнительного анали-
за выявить возможности коррекции низкой повседневной 
физической активности и малоподвижного поведения пожи-
лых женщин с помощью авторской методики скандинавской 
ходьбы.

Методика и  организация и  исследования. Для по-
вышения низкой ФА был предпринят педагогический 
эксперимент. Были организованы две группы пожилых 
женщин в  возрасте 60–64  лет: экспериментальная груп-
па (ЭГ) (n=20), скандинавская ходьба (СХ) 3  раза в  неде-
лю по  50  мин и  группа сравнения (ГС) (n=19), в  которой 
участницы занимались обычной ходьбой по  такому  же 
протоколу. В итоговую обработку вошли 18 и 17 участниц, 
по  2  женщины перестали посещать тренировки. Заня-
тия проводили в течение 24 недель на открытом воздухе, 
а  при температуре воздуха ниже 20  оС – в  закрытом по-
мещении, где проводили также занятия образовательной 
направленности на основании рекомендаций отечествен-
ных и зарубежных ученых и практиков [7, 12]. Физическую 
подготовленность оценивали с  помощью фитнес-теста 
для пожилых [14]. Для определения трех психологических 
потребностей пожилых женщин использовали опросник 
базовых психологических потребностей в  упражнениях 
(PNSE) [15]. Подсчет баллов для переменных PNSE был 
рассчитан путем усреднения баллов по каждому вопросу, 
представлявшему показатель [13]. Для экспресс-оценки 
состояния здоровья анализировали результаты опроса 
с помощью теста SF-36 «Качество жизни» [6].

Результаты исследования и  их обсуждение. После 
занятий СХ в ЭГ возросли показатели силы мышц рук и ног, 
аэробная выносливость и  координация. В  ГС под влиянием 
простой ходьбы у пожилых женщин увеличилась сила мышц 
ног, возросла аэробная выносливость (p<0,05). В обеих груп-
пах мало изменились показатели гибкости верхней и нижней 
части тела, которые весьма консервативны, особенно в  по-
жилом возрасте. Уровень силовой и  аэробной физической 
подготовленности пожилых женщин нашей выборки выше 

возрастной нормы (см. таблицу). Других изменений не обна-
ружено.

В качестве цели оздоровительных тренировок мы избра-
ли понятный для участниц результат – накопить в  течение 
одной недели занятий 150 мин ФА умеренной интенсивности 
за  счет скандинавской или обычной ходьбы. При хорошей 
посещаемости это равно трем занятиям в неделю по 50 мин 
на пульсе 90–105 уд/мин, или 65 % от ЧССмакс для данного 
возраста.

Нами была выдвинута рабочая гипотеза, что результат 
оптимизации физической активности и малоподвижного по-
ведения можно получить, если участницы смогут повысить 
уровень мотивации и  восприятия базовых психологических 
потребностей, таких как автономность (самостоятельность), 
компетентность и  коммуникабельность. Повышение моти-
вации будет сопровождаться стабильным посещением тре-
нировочных занятий скандинавской и  простой ходьбой, что 
позволит повысить уровень физической подготовленности 
и качества жизни в условиях Югры. Проведенные исследова-
ния в целом подтвердили гипотезу. Установлено, что несмо-
тря на  жесткие климатические условия, личностные и  со-
циальные факторы, возраст и  состояние здоровья, а  также 
другие факторы, нам удалось на базе центров территориаль-
ного общественного самоуправления организовать и  про-
вести педагогический эксперимент по  оценке влияния за-
нятий СХ на состояние физической активности, физической 
подготовленности, мотивацию и качество жизни.

В результате: 
1. Было достигнуто и закреплено каждой участницей при-

мерно 140–150 мин ФА умеренной интенсивности в неделю 

Показатели физической подготовленности пожилых женщин ( X
—

 ±SD)

Условные обозначения: X
—

 ± SD – среднее арифметическое и стандартное отклонение, * – различия между показателями ЭГ «до» и ЭГ «после» 
и ГС «до» и ГС «после» достоверны при p<0,05; # – различия между показателями ГС «после» и ЭГ «после» при p<0,05. В скобках даны норма-
тивные значения для женщин данного возраста.

Рис. 1. Результаты оптимизации физической активности пожилых 
женщин под влиянием скандинавской и оздоровительной ходьбы. 
ОФА – общая физическая активность, мин/неделю, * – внутригруп-
повые различия до и после эксперимента, p<0,05

Наименование субтеста
Экспериментальная группа Группа сравнения

До, n=20 После, n=18 До, n=19 После, n=17

Встать-сесть, раз (12-17) 16,3±2,7 23,0±3,5*# 16,1±2,1 20,4±2,7*

Сгибание руки в локте, раз (13-19) 17,8±1,0 19,4±0,9*# 17,7±1,3 18,6±0,9

6-минутный тест ходьбы, м (500-605) 573±53 714±74*# 580±85 654±61*

Наклон вперед, см (-1,3±12,7) 2,3±7,7 5,4±7,7 4,5±7,8 2,6±8,1

Гибкость плечевого пояса, см (-7,6±2,8) -4,7±6,6 -3,2±7,0 -3,8±7,0 -2,0±7,2

Тест «Встать и идти», с (6,4 – 4,4) 5,9±0,4 5,5±0,3*# 6,0±0,4 5,8±0,4

http://www.teoriya.ruhttp://www.teoriya.ru
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за  счет организованных занятий СХ. Удалось повысить фи-
зический компонент здоровья путем физических упражне-
ний общеразвивающего характера, растяжки и дыхательной 
гимнастики. Факт увеличения ФА подтверждается данными 
опроса, проведенного в течение первой и последней недели 
в ЭГ и ГС (рис. 1).

2. После окончания исследования почти 40 % участниц 
стали ходить с палками утром или вечером самостоятельно 
или в парах с подругами, увеличилось число шагов в день по-
мимо занятий скандинавской ходьбой. 

3. Снизился уровень стресса по данным опросника SF- 36 
(показатель ролевого функционирования), улучшилось со-
стояние физического и психологического здоровья, улучши-
лась социальная адаптация. 

4. Повысились показатели компетентности с 4,4±1,0 до 
5,3±0,4  балла, автономности – с  4,3±0,9  до  5,4±0,3  балла 
и коммуникабельности – с 4,8±0,9 до 5,6±0,2 балла соответ-
ственно (p<0,05), что свидетельствует о повышении внутрен-
ней мотивации к регулярным занятиям физическими упраж-
нениями (рис. 2).

В исследуемой нами выборке присутствуют физически 
низкоактивные лица, которые наряду с низкой (недостаточ-
ной) ФА имеют еще и высокую продолжительность сидячей 
деятельности, т. е. от 6 до 12 ч физического бездействия. Ком-
позиция недостаточной умеренной и отсутствие интенсивной 
ФА, с одной стороны, и высокий уровень бездеятельного по-
ведения – с другой, в условиях Югры может оказаться нега-
тивным фактором снижения адаптации к условиям внешней 
среды и ухудшения качества жизни. Занятия скандинавской 
и  простой ходьбой в  фокус-группах нашего проекта умень-
шили продолжительность малоподвижного (сидячего) пове-
дения пожилых женщин с  6  с  лишним ч/день до  3,8  ч/день, 
что меньше, чем в странах Евросоюза (5 ч/день) [9], в Поль-
ше (9 ч/день) [9], в Швеции (4,5 ч/день) [11] и соответствуют 
данным в Португалии [10].

Вывод. Таким образом, мы имеем наглядный пример сти-
мулируемого развития кинезиологического потенциала у по-
жилых женщин под влиянием регулярных занятий СХ. Это 
убедительно свидетельствует о том, что этот потенциал мож-
но и  нужно стимулировать и, образно выражаясь, подзаря-
жать в любом возрасте и на любом этапе онтогенетического 
развития человека и даже в пожилом (третьем) возрасте.

Работа выполнена в  рамках государственного задания 
при финансовой поддержке Департамента образования 
и  молодежной политики Ханты-Мансийского автономного 
округа – Югры «Разработка и  внедрение новых технологи‑
ческих решений оптимизации физической активности и здо‑
ровья, установление закономерностей реакции организма 
на  физические нагрузки разной модальности в  условиях 
ХМАО-Югры».

Рис. 2. Динамика базовых психологических потребностей под влия‑
нием занятий скандинавской ходьбой (ЭГ) и простой ходьбой (ГС) 
пожилых женщин. 
* – достоверно внутри групп (p<0,05), ▲ – достоверно между груп-
пами (p <0,05)
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PSYCHO-PEDAGOGICAL COMPONENTS OF TRAINING PROCESS IN KARATE
PhD, Associate Professor N.I. Khokhlova1
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Objective of the study was to identify the relationship between the psychological 
and pedagogical components of the process of training of athletes involved in 
karate.
Methods and structure of the study. Sampled for the study were the 8-17 year-
old children and 33-49 year-old adults with at least 1 year of training experience 
(Nizhnevartovsk). They were divided into two experimental groups: EG1 - 25 
subjects and EG2 - 18 subjects. The athletes were subjected to a questionnaire 
survey in the preseason. To analyze the pedagogical and psychological 
components of the training process, the authors visited several (6-8) training 
sessions in the studied groups, during which they conducted focused observation, 
analyzed the relationship between the coach and the athletes, determine the style 
of the coach’s pedagogical activity.
Results of the study and conclusions. It is shown that minimization of the 
impact of the psychological components makes it difficult to realize the athlete’s 
potential both in the process of training and during personal development. At the 
same time, failure to foster in the athletes awareness of the actions taken causes 
difficulties in interaction between the coach and the athletes. In the presence 
of different pedagogical styles of coaching, it is the emotional component that 
prevails in the athletes’ assessment. The combination of high rates in terms of 
the emotional component and difficulties in interaction between the coach and 
the athletes indicates the fixation of the latter on the external components of 
the training process, which both restricts the athletes’ potential and reduces the 
effectiveness of the training process.

Keywords: training process, karate, martial arts, psychological support.
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Цель исследования – выявить взаимосвязь психологических и педагогических 
компонентов тренировочного процесса спортсменов, занимающихся карате.
Методика и организация исследования. В эксперименте участвовали две 
экспериментальные группы: ЭГ1 – 25 человек и ЭГ2 – 18 человек (г. Нижне-
вартовск), группы находились в предсоревновательном периоде. Участие в 
опросе приняли дети в возрасте от 8 до 17 лет и взрослые от 33 до 49 лет с 
уровнем подготовленности от 1 года и выше. Для анализа педагогических 
и психологических компонентов тренировочного процесса авторы посетили 
несколько (6-8) тренировок в исследуемых спортивных группах, в процессе 
которых было осуществлено: 1) целенаправленное наблюдение, диагности-
ка взаимоотношений тренера со спортсменами, определение стиля педаго-
гической деятельности тренера.
Результаты исследования и выводы. Показано, что минимизация психоло-
гических составляющих затрудняет реализацию потенциала спортсмена как в 
тренировочном процессе, так и в личностном развитии. При этом отсутствие 
ориентировки тренера на осознание спортсменом выполняемых действий обу-
славливает затруднения во взаимодействии тренера и спортсмена. При наличии 
разных педагогических стилей деятельности тренера в оценке спортсменов 
преобладает эмоциональный компонент. Сочетание высоких показателей по 
эмоциональному компоненту и затруднений во взаимодействии спортсменов с 
тренером свидетельствует о фиксации спортсменов на внешних составляющих 
аспектах тренировочного процесса, что ограничивает возможности как самих 
спортсменов, так и результативности тренировочного процесса. 

Ключевые слова: тренировочный процесс, каратэ, восточные единоборства, 
психологическое сопровождение.

Введение. На  протяжении нескольких лет в  России ак-
тивно популяризируется спортивная деятельность на  раз-
ных этапах онтогенеза [2]. Одним из востребованных видов 
спорта являются восточные единоборства, в  частности ка-
рате. Особое сочетание в  карате философских, житейских 
представлений, особенности мотивации и структуры подго-
товки спортсмена в восточных единоборствах обуславлива-
ют необходимость пристального внимания к  тренировочно-
му процессу спортсменов.

Цель исследования – выявить взаимосвязь психологи-
ческих и  педагогических компонентов тренировочного про-
цесса спортсменов‑каратистов.

Методика и  организация исследования. В  экспери-
менте (совместно с Д. С. Дьяковой [1]) участвовали две экс-

периментальные группы: ЭГ1– 25 человек и ЭГ2–18 человек 
(г.  Нижневартовск), группы находились в  предсоревнова-
тельном периоде. Участие в опросе приняли дети в возрасте 
от 8 до 17 лет и взрослые от 33 до 49 лет с уровнем подготов-
ленности от 1 года и выше.

Для анализа педагогических и психологических компонен-
тов тренировочного процесса мы посетили несколько (6–8) 
тренировок в исследуемых спортивных группах, в процессе 
которых было осуществлено: 1) целенаправленное наблюде-
ние «Наблюдение за поведением спортсменов на спортивной 
тренировке» [3]; 2) диагностика взаимоотношений тренера 
со  спортсменами – методика Ю. Л. Ханина и  А. Стамбулова 
«Шкала тренер–спортсмен» [3]; 3) определение стиля педа-
гогической деятельности тренера – методика «Индивидуаль-
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ный стиль педагогической деятельности тренера» (А. М. Мар-
ковой, А. Я. Никоновой) [3].

Результаты исследования и  их обсуждение. Для на-
блюдения были определены компоненты тренировочного 
процесса: построение, разминка, установка тренера на  вы-
полнение упражнения, выполнение упражнения, ожидание 
(очереди, оценки), установка тренера на  самостоятельную 
работу, выполнение упражнения, заключительная часть [3]. 
В  соответствии с  тем что карате – это деятельность, мы 
определили психологические компоненты рассматриваемо-
го процесса: формирование потребностно-мотивационной 
сферы спортсменов, постановка цели, создание ориентиро-
вочной основы деятельности, действия, операции, контроль 
операций, оценка процесса. Помимо данного в психологиче-
ском подходе выделяется общая психологическая подготов-
ка и специфическая составляющая тренировочного процесса 
спортсмена. Общая подготовка включает операционально-
техническую сторону деятельности: деятельности, направ-
ленной на  изучение тактики ведения боя, формирование 
основных действий путем варьирования задач на формиро-
вание специфических качеств «чувство времени», «чувство 
дистанции» и  «чувство удара». Специфическая подготовка 
включает развитие мотивационно-потребностной стороны 
деятельности, направленной на развитие смыслов, посред-
ством расширения мировоззренческих позиций [1]. Данная 
подготовка выстраивается на  основе раскрытия истори-
ческих, философских корней данного вида боевого искус-
ства. Карате сформировалось в рамках восточной культуры, 
поэтому определим несколько тенденций различий евро-
пейского и  восточного представлений. Различия констати-
руются в  переходе: от  европейской активности к  восточно-
му спокойствию; от  монолога – к  диалогу; от  дисбаланса, 
импульсивности – к  равновесию; от  обособления, дискрет-
ности – к  единению (с  людьми и  природой); от  глобализ-
ма – к минимализму – все это, несомненно, должно находить 
отражение в боевом искусстве. Мир в восточном представ-
лении един, соответственно, и  во  всех видах деятельности 
надо стремиться к контекстности, целостности. Рассмотрим, 
как реализуется вышесказанное в подготовке спортсменов.

В результате наблюдения в двух группах констатировались 
следующие педагогические компоненты. Разминка (20 мин) – 
спортсменам комплекс знаком, поэтому после приветствия 
участники тренировки приступают к выполнению разминоч-
ного комплекса. Установка тренера на выполнение упражне-
ния (3–5  мин перед каждым заданием) – показ упражнения 
и выполнение упражнения (15–20 мин). Тренер как в ЭГ1, так 
и  в  ЭГ2  ставил акцент на  правильности выполнения упраж-
нений: система действий «показ–повтор», тренер требовал 
внимательности и  неукоснительности выполнения. Стояла 
задача доведения до  автоматизма спортсменами перечня 
действий, причем образ идеального варианта был только 
в сознании тренера.

Анализируя психологические аспекты тренировки, сле-
дует отметить, что в  рамках операционально-технической 
стороны деятельности тренером в  течение данных заня-
тий не формировалась общая ориентировка в ведении боя, 
не обсуждалась тактика его ведения. Несмотря на  наличие 
формирования основных действий путем показа и повторе-
ния, отсутствовало варьирование задач в том числе и на до-
стижение специфических качеств «чувство времени, дистан-
ции, удара». Тренеры не обращаются к философским корням 
карате и как результат, не формируется смысловая сторона 
деятельности. Даже при достижении высоких результатов 
констатируются лишь операционно-технические аспекты 
формируемых действий, теряется сверхзадача данного вида 
спорта. Анализируя результаты диагностики особенностей 

взаимоотношений тренера со спортсменами [3], акцентиру-
ем внимание на некоторых показателях.

По всем рассматриваемым параметрам кроме «тре-
нер недостаточно требователен ко  мне», констатируются 
статистически незначимые различия между показателями 
в обеих группах (при p≤0,01), поэтому прокомментируем ре-
зультаты в  целом. Наименьший показатель – по  параметру 
«тренеру явно не хватает чуткости в  отношении с  людьми» 
(п.  2), что свидетельствует о  неприятии стиля взаимодей-
ствия тренера некоторыми спортсменами. Статистически 
значимые различия (при p≤0,05) между спортсменами двух 
групп констатировались по показателю «тренер недостаточ-
но требователен ко  мне» (п.  4), не были выяснены мотивы 
данного комментария: несоответствие оценок деятельности 
или недостаточность контроля со  стороны преподавателя. 
Около 30 % опрашиваемых фиксируют ориентированность 
тренера на  шаблонность (п.  6) и  игнорирование индивиду-
альных особенностей (п.  7). Более половины респондентов 
фиксируют высокие показатели относительно технической 
стороны деятельности, ориентировку на соревнование (п. 1) 
и  достижение конкретных результатов (п.  3). При этом лич-
ностное общение «тренер всегда выслушивает мое мнение» 
(п. 8) и практически в полном составе спортсмены доверяют 
тренеру (п. 5), что не исключает ряд негативных моментов.

Самоанализ тренеров по  методике «Индивидуальный 
стиль педагогической деятельности тренера» [3] пока-
зал, что у  одного из  тренеров преобладал эмоционально-
импровизационный стиль, а  у  другого – рассуждающе-
методический стиль. В  оценке тренеров спортсменами как 
в ЭГ1, так и в ЭГ2 было выявлено преобладание эмоциональ-
ного компонента (критерий Манна–Уитни, при р≤0,05), сви-
детельствующего, что тренер симпатичен спортсмену как 
личность. Независимо от возраста спортсменов тренер для 
них становится значимым эмоционально близким взрослым, 
что обуславливает мотивацию спортсменов к занятиям.

Выводы. Данное исследование позволило опреде-
лить необходимость включения и  основные векторы пси-
хологического сопровождения тренировочного процесса 
спортсменов‑каратистов в  рамках проектной деятельно-
сти.
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Одной из актуальных социальных проблем современной России является 
физическое и  духовно-нравственное состояние детей, подростков, моло-
дежи и взрослого населения страны. Результаты социологических иссле-
дований констатируют ухудшение показателей здоровья  нации, тенденции 
депопуляции населения, которые являются реальной угрозой национальной 
безопасности страны. В связи с этим рекомендуется принять радикальные 
меры по качественному улучшению человеческого ресурса, формированию 
новых ценностных ориентиров, включающих развитие таких качеств, как пат
риотизм, гражданственность, ответственность за здоровье.

Спорт как социокультурный феномен, по своей сути, направлен на 
процесс социализации личности и развитие социальных институтов вос-
питания и образования современного общества. Поэтому руководством 
страны перед отраслью физической культуры и спорта поставлена задача 
вовлечения до 55 процентов населения в регулярные занятия спортом. 
Для определения эффективных путей решения данной задачи ученые и 
практики предпринимают попытки разработки и апробирования новых 
спортизированных технологий, способных удовлетворить спортивный 
интерес разных групп населения.

На сегодняшний день  разработаны и активно используются в прак-
тике разноуровневые модели спорта, способные реализовать целевые 
установки, интересы и потребности определенных групп населения. 

В теории спорта принято различать две основные разновидности 
спорта:

Спорт высших достижений (СВД), содержащий модели  олимпий-•	
ского, профессионального, коммерческого. Целевые установки СВД 
связываются с достижением высокого спортивного результата, повы-
шением спортивного мастерства, построением успешной спортивной 
карьеры, получением финансового благополучия, славы.
Массовый спорт, включает различные спортивные проекты, такие как •	
«Спорт для всех», «Дворовый спорт», «Веселые старты» и т.д. В данной 
разновидности спорта целевые установки занимающихся связывают-
ся с формированием здоровья, активным отдыхом, физическим со-
вершенствованием. 
С повышением социальной роли спорта значительно расширились 

его   технологические возможности благодаря развитию новых моделей, 
отвечающих ценностным ориентациям и потребностям разных катего-
рий населения, которые  могут решать приоритетную для страны задачу 
массовой спортивной подготовки. К таким разновидностям следовало 
бы отнести фитнес-спорт, экстремальный, адаптивный, школьный, сту-
денческий, для которых характерны доминирующие мотивы физической 
подготовки, достижения гармоничного телосложения и т.д., в частности:

Экстремальный спорт ориентирован на реализацию ценностных уста-•	
новок, связанных с эмоциональными переживаниями, сильным воз-
буждением, преодолением трудностей.
Адаптивный спорт направлен на самореализацию и социальную адап-•	
тацию людей с ограниченными возможностями. Доминирующие мо-
тивы этой категории населения связаны с повышением физической 
подготовленности, коммуникации, самосовершенствованием.
Школьный спорт направлен на вовлечение обучающихся в общеобразо-•	
вательных заведениях в спортивную деятельность. Мотивация детей, под-

ростков и молодежи связана с подготовкой к соревновательной деятель-
ности, участием в соревнованиях, спортивным совершенствованием. 
Студенческий спорт связывается как с моделью спорта высших дости-•	
жений, так и с массовым спортом. Поэтому ценностные ориентации и 
мотивация студентов к занятиям могут отличаться в зависимости от 
уровня спортивной деятельности. Однако доминирующими мотивами 
студентов в спорте все-таки остаются совершенствование физиче-
ской и спортивной подготовленности, участие в соревновательной 
деятельности, достижение высоких спортивных результатов.
Многие  исследователи отмечают, что формирование моделей спор-

та, ориентированных на удовлетворение  потребностей разных групп на-
селения, является существенным фактором повышения их спортивной 
активности.

В первой статье «Перспективы», подготовленной мною в соавторстве 
с коллегами профессором Ш.З. Хуббиевым и Д.Б. Селюкиным (Санкт-
Петербург), научно обосновывается феномен спортизации как фактор 
вовлечения населения в массовую спортивную подготовку, которая ста-
нет фундаментом формирования здоровья населения страны.

В свою очередь, опираясь на идею спортизации, массовая спортив-
ная подготовка позволит обеспечить более качественную организацию 
процесса освоения населением норм и требований ВФСК ГТО. 

Помимо решения данной задачи спортизация населения должна раз-
вивать социально-психологический потенциал людей, позволяющий 
«заразить всех» желанием стать спортсменом, благородно поступать и 
действовать, проявлять сплоченность, энтузиазм, творчество, любовь к 
большой и малой Родине. 

Наряду с этим спортизированный подход может улучшать генофонд 
нации, испытывающей неблагоприятные по степени, многосторонности 
и разнообразию воздействия природной и социальной среды. 

Спортизация, максимально удовлетворяющая спортивные потребно-
сти всех и каждого, основывается не на принуждении, а на свободном вы-
боре, что обогащает мотивационную основу занимающихся. Однако при 
этом каждый должен понимать, что у него есть как права, так и обязан-
ности и ответственность не только  за свою судьбу, но и за судьбу своего 
народа и своего государства.

Спортизация может придать полноценность жизни человека, его семьи, 
сообщества, а участие в массовой спортивной подготовке – стать важной 
составляющей здорового образа жизни, условием его самореализации.

Технологической основой реализации идеи массовой спортизации 
могут стать спортивные клубы и центры в системе образования и по ме-
сту жительства, которые объединяют формальную и неформальную со-
циальные и образовательные структуры для решения стратегической за-
дачи оздоровления населения.

Мы приглашаем ученых к публикации статей, которые направле-
ны на поиск нового прорыва в теории и методике спортивной под-
готовки и физического воспитания.

Главный редактор ТиПФК, заслуженный работник физической культуры 
РФ, д.п.н., профессор� Л.И. Лубышева

Массовая спортивная подготовка –  
новый вектор спортизации населения страны

ПЕРСПЕКТИВА
В поисках нового прорыва� Выпуск №3, 2020
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SPORTIZATION AS FACTOR OF INVOLVEMENT OF POPULATION IN MASS SPORTS
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D.B. Selyukin3
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(SCOLIPE), Moscow
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Objective of the study was to scientifically substantiate the phenomenon of 
sportization as a factor of involvement of population in mass sports.
Research methods: analysis, generalization, induction and deduction.
Results of the study and conclusions. The authors emphasize that sportization 
of physical education of the population will be successful if physical education 
staff are trained in accordance with the sports standards; if physical education 
is built as a multi-year sports training; if municipal centers of sports training 
of the population are created on the basis of educational organizations. In this 
regard, the development of a federal mass sports training standard becomes 
actual. The standard will contribute to a reasonable combination of public 
administration and local initiatives to improve physical activity of the population. 
According to the authors, proceeding from the concept of sportization, mass 
sports training will provide more effective assimilation by the population of the 
norms and requirements of the Russian Physical Culture and Sport GTO Complex. 
At the same time, sportization of the population should be based on the socio-
psychological potential of people themselves.
The authors conclude that the beneficial role of sportization in physical education 
of the population will only be possible if we focus on a reasonable combination of 
attitudes towards assimilation of universal and personal value orientations as the 
basis of spiritual potential of sports. 

Keywords: sportization, sports training, country's population, potential, self-
realization.
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Введение. Необходимость спортизации физического 
воспитания вызвана возрастанием роли спорта в обществе. 
Он пронизывает все социальные сферы. Спортизация, как и 
древнегреческая агонистика, может способствовать форми-
рованию у граждан России духа соперничества, состязатель-
ности и приобщению их к ценностям спорта. 

Особое значение приобретает идея спортизации физическо-
го воспитания молодежи, выдвинутая В.К. Бальсевичем – круп-
ным исследователем проблем физической культуры и спорта. 
Ее реализация предполагает активное использование спортив-
ной деятельности, спортивных технологий в образовании для 
формирования у обучающихся спортивной культуры [1].

Цель исследования – научно обосновать феномен спор-
тизации как фактор вовлечения населения в массовую спор-
тивную подготовку.

Результаты исследования и их обсуждение. Спорти-
зация как научно-практическая проблема касается физиче-
ского воспитания детей, подростков, молодежи и взрослого 
населения. Ее реализация связана с внедрением в физиче-
ское воспитание достижений теории, методики и технологии 
спортивной подготовки. 

Для эффективного использования спортизации следу-
ет опираться на следующие организационно-методические 
принципы [5]:

• Принцип конверсии. Фактором повышения эффектив-
ности физического воспитания выступает спортивная трени-
ровка, адаптированная к условиям массового спорта.

• Принцип гармоничности развития личности. Данный по-
стулат предполагает внедрение лишь такой инновационной 
технологии, которая позволит обеспечивать максимальное 

Спортизация как фактор вовлечения населения  
в массовую спортивную подготовку
УДК/UDC 796.011� Поступила в редакцию 12.12.2019 г.
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Цель исследования – научно обосновать феномен спортизации как фактор 
вовлечения населения в массовую спортивную подготовку. 
Методика исследования: анализ, обобщение, индукция и дедукция. 
Результаты исследования и выводы. Авторами подчеркивается, что спор-
тизация физического воспитания населения будет успешной в случае, если 
физкультурные кадры будут подготовлены в соответствии с требованиями 
спортивных стандартов; физическое воспитание – строиться как многолет-
няя спортивная подготовка; на базе образовательных организаций будут 
созданы муниципальные центры спортивной подготовки населения. В свя-
зи с этим актуализируется разработка федерального стандарта массовой 
спортивной подготовки, который будет способствовать разумному соче-
танию государственного управления и инициативы на местах по развитию 
физической активности населения. По мнению авторов, опираясь на идею 
спортизации, массовая спортивная подготовка позволит обеспечить более 
качественную организацию процесса освоения населением норм и требова-
ний ВФСК ГТО. В то же время спортизация населения должна базироваться 
на социально-психологическом потенциале людей,
Авторы делают вывод о том, что благотворное влияние спортизации на фи-
зическое воспитание населения будет возможно лишь при ориентации на 
разумное сочетание установок на освоение общечеловеческих и личност-
ных ценностей как основы духовного потенциала спорта. 

Ключевые слова: спортизация, спортивная подготовка, население страны, 
потенциал, самореализация.
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освоение каждым человеком ценностей физической культу-
ры и спорта, соотносимых с его задатками, способностями, 
личностными установками, потребностями и интересами, 
уровнем физического развития и подготовленности. Поэто-
му важно, модернизируя физическое воспитание, учитывать 
качество освоения занимающимися комплекса ценностей 
физической и спортивной культур [8].

• Принцип накопления потенциала социальной активности 
и толерантности. Процесс освоения ценностей физической и 
спортивной культур происходит на коллективных занятиях ма-
лых групп, в условиях строгого регламента выполнения упраж-
нений в индивидуальной и коллективной формах, при понятной 
ответственности каждого за успешность действий коллектива. 
Здесь создаются модели соперничества и сотрудничества для 
достижения целей отдельной личности и коллектива.

• Принцип свободы выбора. Человек свободно и осоз-нанно 
выбирает вид спорта или иную форму физкультурно-спортивной 
активности. Тренировочный процесс может и должен быть адап-
тирован для занимающихся с различными физическими кон-
дициями, что предусматривает прогрессивность содержания 
инновационной технологии с точки зрения государственной по-
литики и гуманность по отношению к личности человека [5].

Спортизация физического воспитания населения будет 
успешной в  случае, если физкультурные кадры будут под‑
готовлены в соответствии с требованиями спортивных стан-
дартов; физическое воспитание – строиться как многолетняя 
спортивная подготовка; на базе образовательных организа-
ций будут созданы муниципальные центры спортивной под-
готовки населения [3, 7].

В связи с этим актуализируется разработка федерально‑
го стандарта массовой спортивной подготовки, который бу-
дет способствовать разумному сочетанию государственного 
управления и инициативы на местах по развитию физической 
активности населения [6].

Значение спортизации и  ее воплощение в  практику вы‑
ходит за  рамки соревновательности. Вовлечённый в  спор-
тивную подготовку человек полнее познает себя и  других, 
увереннее владеет собой, правильнее взаимодействует 
с  другими, более мотивирован всесторонне и  гармонично 
развивать себя [4].

Опираясь на  идею спортизации, массовая спортивная 
подготовка позволит обеспечить более качественную орга-
низацию процесса освоения населением норм и требований 
ВФСК ГТО [2].

В то же время спортизация населения должна базировать-
ся на социально-психологическом потенциале людей, позво-
ляющем «заразить всех» желанием стать спортсменом, бла-
городно поступать и  действовать, проявлять сплоченность, 
энтузиазм, творчество, любовь к большой и малой Родине.

Спортизированный подход может улучшать генофонд на‑
ции, испытывающей неблагоприятные по  степени, много-
сторонности и  разнообразию воздействия природной и  со-
циальной среды.

Спортизация, максимально удовлетворяющая спортивные 
потребности всех и каждого, будет основываться не на при-
нуждении, а на свободном выборе, что будет обогащать мо‑
тивационную основу спортизации. Однако при этом каждый 
должен понимать, что у него есть как права, так и обязанно-
сти и ответственность не только за свою судьбу, но и судьбу 
своего народа и своего государства.

Спортизация может придать полноценность жизни чело‑
века, его семьи, сообщества, а участие в массовой спортив-
ной подготовке – стать важной составляющей здорового об-
раза жизни, условием его самореализации.

Технологической основой реализации идеи массовой 
спортизации могут стать спортивные клубы и центры в систе‑

ме образования и по месту жительства, которые объединяют 
формальную (администрация школы, учителя/преподавате-
ли, педагоги, тренеры и  др.) и  неформальную (коллективы 
учащихся и  обучающихся, родителей и  педагогов, спонсо-
ров, эндаумент-фондов и др.) структуры.

Выводы. Спортизация физического воспитания в настоя-
щее время особо актуализируется. Решение данной проблемы 
должно носить фундаментальный характер. Важно понимать, 
что благотворное влияние спортизации на физическое воспи-
тание населения будет лишь при ориентации на разум-ное со-
четание установок на освоение общечеловеческих и личност-
ных ценностей как основы духовного потенциала спорта.
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Objective of the study was to analyze Russian Muay Thai at the modern stage of 
development.
Results of the study and conclusions. From the 1990s to the present, there 
has been a number of historical events in the work of the Russian Muaythai 
Federation, which have been affecting the competitive success rate. In Russia, 
Thai boxing is recognized as an official sport. In 1996, the All-Russian public 
organization "Russian Muay Thai Federation" was founded. In 2019, new Thai 
boxing disciplines appeared: Muay Thai and Pro-Amat. Regional Thai boxing 
federations are accredited in 61 constituent entities of the Russian Federation. 
Specialists in the field of Thai boxing are trained in specialized universities. To 
date, the Russian Muay Thai Federation athletes have participated in many world 
competitions.
The authors note that successful performance of the Russian team largely depends 
on the well-coordinated cooperation of the Sports Federation of Thai Boxing – 
Muay Thai of Russia with the international organizations, coaching staff, national 
team, Federal Bio- Medical Agency, Interdisciplinary Research Team, Russian 
Student Sports Union, ZAO "Stroyservis" and other public organizations.
At the same time, the Sports Federation of Thai Boxing – Muay Thai of Russia 
stands in need of working on the identification of model characteristics of 
functional fitness of the Russian team members and on the unification of the 
methods of evaluation of their functional state and functional fitness; duration 
and frequency of evaluation; development of a methodological guideline to the 
certificate of each Khan; development of a system for assessing the manifestations 
of specific motor qualities.
The authors conclude that the high level of sports achievements, as the outcome 
of work of the Russian Muay Thai Federation, is largely owing to the coordinated 
work of its structures. However, to maintain the leading position of Thai boxing 
it is necessary to rely on the scientifically substantiated training support for both 
elite athletes and sport reserve.. 

Keywords: All-Russian public organization, Sports Federation of Thai Boxing 
– Muay Thai of Russia (SFTBMTR), International Federation of Muaythai 
Associations (IFMTA), European Muaythai Federation (EMF), International World 
Games Association (IWGA), Russian Union of Martial Arts (RUMA).
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OF DEVELOPMENT
PhD, Associate Professor M.Yu. Stepanov1

PhD, Associate Professor I.V. Demin1

D.A. Putilin1

Tchaikovsky State Institute of Physical Culture, Tchaikovsky1	

104 №3 • 2020 Март | March

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

104

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re
в поисках нового прорыва

Тайский бокс в России:  
состояние, перспективы и проблемы развития
УДК/UDC 796.85� Поступила в редакцию 12.12.2019 г.

Информация для связи с автором: 
stepanov_m@inbox.ru

Аннотация Annotation

Кандидат педагогических наук, доцент М.Ю. Степанов1

Кандидат биологических наук, доцент И.В. Демин1
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Цель исследования – анализ современного развития тайского бокса в России.
Результаты исследования и выводы. Развитие тайского бокса в России на-
чиная с 1990-х гг. по наше время имеет ряд исторических моментов в ор-
ганизации работы Федерации, от которых зависит успех соревновательной 
деятельности. Тайский бокс признан официальным видом спорта в России 
и зарегистрирован как общероссийская организация ФТБР в 1996 г. В 2019 
г. в тайском боксе появились новые дисциплины: «Муайтай» и «Про-амат». 
Региональные федерации по тайскому боксу аккредитованы в 61 субъекте 
РФ. Специалистов в области тайского бокса готовят в специализированных 
вузах страны. На сегодняшний день спортсмены ФТБР приняли участие во 
многих мировых соревнованиях.
Авторами отмечается, что успех выступления российской сборной во 
многом зависит от слаженной работы СФТБМР с международными орга-
низациями, тренерским штабом, сборной командой, федеральным медико-
биологическим агентством, комплексной научной группой, Российским 
студенческим союзом, ЗАО «Стройсервис» и другими общественными ор-
ганизациями. 
Наряду с этим СФТБМР России испытывает необходимость в организации 
работы по выявлению модельных характеристик функциональной готовно-
сти членов сборной России и унификации методик оценки характеристик 
функционального состояния и функциональной подготовленности; сроков 
и периодичности оценок; разработки методического пособия для аттеста-
ции на кханы; разработки системы оценок проявления специфических дви-
гательных качеств.
Авторами делается вывод о том, что высокие спортивные достижения как 
результат работы Федерации тайского бокса России во многом обусловле-
ны слаженной работой ее структур. Однако сохранение лидирующих пози-
ций тайского бокса должно опираться на научно обоснованное обеспечение 
подготовки как элитных спортсменов, так и резерва. 

Ключевые слова: Общероссийская спортивная общественная организация, 
Спортивная федерация тайского бокса-муайтай России (СФТБМР), Федера-
ция тайского бокса России (ФТБР), Международная любительская федера-
ция муайтай (IAMTF), Европейская федерация муайтай (EMF), Международ-
ная ассоциация всемирных игр (IWGA), Российский союз боевых искусств 
(РСБИ).

Введение. Тайский бокс как вид спорта в России поя-
вился в  начале 90‑х  гг., хотя его историческое наследие 

уходит в  тысячелетия. Современный вид поединков зна-
чительно отличается не только по  форме движений, пра-
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в поисках нового прорыва

вилам и экипировке от древних боев, он пропитан множе-
ством ритуалов, которые сохранены до  сих пор. Истоки 
современной версии тайского боевого искусства – две 
взаимосвязанные системы: краби крабонг и  муай боран. 
Международное название этого вид спорта – муайтай.

Цель исследования – анализ современного развития 
тайского бокса в России.

Результаты исследования и  их обсуждение. Тайский 
бокс признан официальным видом спорта в России 26 июня 
1996 г. и зарегистрирован Олимпийским комитетом России 
как общероссийская организация ФТБР 30 августа 1996 г.

В сентябре 1996 г. ФТБР вошла в состав Международной 
любительской федерации муайтай (IAMTF) во  главе с  пре-
зидентом С. В. Жуковым. С  2010  г. по  настоящее время фе-
дерацию возглавляет Д. А. Путилин – чемпион мира, глава 
технического комитета  IFMA (Международной федерации 
муайтай), вице-президент EMF (Европейская федерация 
муайтай).

В 2019 г. в тайском боксе появились новые дисциплины: 
«Муайтай» и  «Про-амат» и  ФТБР продолжает осуществлять 
свою деятельность под новым наименованием – Общерос-
сийская спортивная общественная организация «Спортив-
ная федерация тайского бокса-муайтай России» (ОСОО 
«СФТБМР»).

Региональные федерации по тайскому боксу аккредитова-
ны в 61 субъекте РФ. Специалистов в области тайского бокса 
готовят в специализированных вузах страны: на кафедре вос-
точных боевых единоборств института физической культуры 
Уральского федерального университета, на кафедре теории 
и методики единоборств Чайковского государственного ин-
ститута физической культуры.

Спортсмены сборной команды России ежегодно прохо-
дят углубленное медицинское обследование в Федеральном 
медико-биологическом агентстве России (ФМБА). Выезды 
спортсменов ФТБР на  международные соревнования (чем-
пионаты, первенства, Кубки мира и Европы) финансируются 
Минспортом РФ, региональными бюджетами и за счет гене-
рального спонсора СФТБМР – ЗАО «Стройсервис».

На сегодняшний день спортсмены ФТБР приняли уча-
стие во Всемирных играх TAFISA (2008 г., Ю. Корея), во Все-
мирных играх боевых искусств SportAccord (2010  г., Китай; 
2013  г., Россия; 2015  г., Хорватия; 2017  г., Польша; 2019  г. 
Южная Корея). Помимо участия Россия является организа-
тором в 2012 г. чемпионата мира IFMA (г. Санкт-Петербург), 
в  2013  г. – II Всемирных игр боевых искусств СпортАккорд 
(г. Санкт-Петербург), в 2016 г. – Кубка мира IFMA (г. Казань). 
В  2020  г. в  Ульяновске совместно с  РСБИ будет проведен 
Всемирный фестиваль боевых искусств.

Успешное выступление сборной России на  Кубке и  пер-
венстве Европы 2012 г. в Турции дало право провести домаш-
ний чемпионат мира 2012 г. в Санкт-Петербурге, слаженная 
работа федерации и возможность выставить на этом меро-
приятии двойной состав сборной принесли первую победу 
за  всю историю чемпионатов мира. Хорошая организация 
домашнего чемпионата мира была замечена международной 
федерацией и  уже на  следующий год в  Санкт-Петербурге 
проводятся Вторые всемирные игры боевых искусств, где 
сборная России опять становится первой. На  Кубке и  пер-
венстве мира в Казани 2016 г. сборная РФ снова на первом 
месте в общекомандном зачете. Победа России на чемпио-
нате мира в Мексике 2018 г. и Таиланде 2019 г. (на территории 
родоначальника этого вида спорта) значительно усилила по-
зиции СФТБМР в этом виде спорта.

Успех выступления российской сборной во многом зави-
сит от слаженной работы СФТБМР с международными орга-
низациями, тренерским штабом, сборной командой, Феде-

ральным медико-биологическим агентством, комплексной 
научной группой, Российским студенческим союзом, ЗАО 
«Стройсервис» и другими общественными организациями.

Как мы видим, эффективность работы КНГ зависит от трех 
взаимосвязанных компонентов:

наличия компетентных и  заинтересованных специалис-•	
тов;
достаточного временного ресурса;•	
наличия необходимого материально-технического и  фи-•	
нансового обеспечения.
При отсутствии хоть одного компонента эффективность 

работы становится невозможной.
Анализ предсоревновательной подготовки сборной ко-

манды России, проведенный специалистами КНГ и  тренер-
ским составом во главе с ЗТР В. Ю. Ильиным [1–5], позволил 
выработать ряд рекомендаций: повышая спортивное мас-
терство, необходимо ориентироваться на  рекордные вели-
чины как самого спортсмена, так и конкретного вида спорта. 
Модельные и  индивидуальные характеристики сильнейших 
спортсменов позволяют своевременно и объективно оцени-
вать состояние спортсмена и вносить коррективы в трениро-
вочный процесс.

Однако в тайском боксе России отсутствует модель высо-
коквалифицированного спортсмена, данные с  углубленного 
медицинского обследования (УМО), проведенного ФМБА 
России, фиксируют лишь наличие или отсутствие патологии 
и возможность допуска к участию в соревнованиях. Функцио-
нальный тест PWC

170
 дает оценку величины мощности физи-

ческой нагрузки (циклического характера) на пульсе 170 уда-
ров в  минуту и  возможность непрямого расчета величины 
МПК, что явно недостаточно для решения задач на  этапе 
предсоревновательной подготовки.

СФТБМР России испытывает необходимость в организа-
ции работы по выявлению модельных характеристик функци-
ональной готовности членов сборной России и унификации:

– методик оценки характеристик функционального состо-
яния и функциональной подготовленности;

– сроков и периодичности оценок;
– разработки методического пособия для аттестации на 

кханы;
– разработки системы оценок проявления специфических 

двигательных качеств.
Вывод. Сохранение лидирующих позиций тайского бокса 

должно опираться на научно обоснованное обеспечение под-
готовки как элитных спортсменов, так и резерва. 

В связи с последними изменениями во Всероссийском 
реестре видов спорта от 01.10.2019 г. особая необходимость 
появилась в разработке модельных характеристик спортсме-
нов в таких новых дисциплинах, как «Про-амат» и «Муайтай». 
Совместная работа тренерского штаба и КНГ, проведенная 
с 2012 г., значительно расширяет круг понимания вопросов 
подготовки элитных спортсменов, а решение данных поло-
жений позволит выработать стратегию дальнейшего разви-
тия этого вида спорта. 
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Введение. Координационные способности являются од-
ними из  ведущих в  подготовке борцов любого стиля, в  том 
числе атлетов, имеющих различные виды нарушения слуха, 
в силу того, что от их развития во многом зависит успешность 
освоения базовых технических действий и, что самое важное, 
более сложных технико-тактических приемов борьбы. При 
этом необходимо учитывать, что развитие координационных 
способностей у  глухих спортсменов имеет тенденцию к  за-
паздыванию в своем развитии в  силу особенностей данной 
нозологии и им необходимо уделять дополнительное время 
в тренировочном процессе.

Цель исследования – разработать упражнения, направ-
ленные на развитие координационных способностей.

Методика и организация исследования. В основу дан-
ного исследования положен педагогический эксперимент, 
проведенный на  базе ивановской коррекционной школы-
интерната № 1.

Результаты исследования и  их обсуждение. Одно 
из  основных качеств глухих борцов‑самбистов – это так на-
зываемое «чувство равновесия», когда спортсмен способен 
четко ощущать свою стойку и  сохранять ее на  протяжении 
поединка и, используя атакующие действия (захваты, выве-
дения из равновесия), старается изменить стойку соперника 
в выгодное для себя положение. Другое важное качество – это 
«чувство соперника», позволяющее борцу понимать, в каком 
направлении двигается оппонент, использовать силу против-
ника в  нужном направлении для проведения качественного 
броска или другого технического действия, например для 
перевода в борьбу лежа. Это специфические качества глухих 
борцов, которые нарабатываются в условиях тренировочно-
го процесса и соревновательной практики.

Для развития координационных способностей глухих 
борцов‑самбистов ивановской коррекционной школы-ин

терната № 1 в тренировочный процесс были дополнительно 
введены ряд упражнений на  развитие координации (равно-
весие на  одной ноге «ласточка», стойка на  голове, стойка 
на лопатках, ходьба по металлической рейке шириной 10 см 
и высотой 50 см, четыре кувырка вперед. Были зафиксиро-
ваны результаты во всех перечисленных упражнениях. В те-
чение четырех месяцев 2017  г. (сентябрь, октябрь, ноябрь, 
декабрь) на  каждой тренировке уделялось дополнительное 
время на развитие этих качеств.

В январе 2018 г. было проведено контрольное тестирова-
ние во  всех вышеперечисленных упражнениях на  развитие 
координационных способностей, которое позволяет конста-
тировать, что в равновесии на одной ноге «ласточка» время 
удержания стойки увеличилось на  2,1  с, сохранения равно-
весия в  стойке на  голове – на  1,3  с, в  стойке на  лопатках – 
на  4,5  с, при выполнении ходьбы по  металлической рейке 
методом педагогических наблюдений было отмечено чет-
кое удержание равновесия и  прохождение всей дистанции, 
в  упражнении «четыре кувырка вперед» время выполнения 
сократилось на 0,5 с.

Вывод. При целенаправленном развитии координаци-
онных способностей увеличивается способность глухих 
борцов‑самбистов сохранять равновесие во  многих кон-
трольных упражнениях, что в  конечном итоге позволяет 
также успешно сохранять стойку или выгодное положение 
в борьбе во время проведения тренировочных схваток, что 
позволяет борцу успешно провести атакующее действие 
(бросок, выведение из  равновесия) или успешно выпол-
нить защиту (освобождение от  захвата, уход с  удержа-
ния).
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