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Аннотация. В рамках реализации Стратегии развития физической культуры и спорта в РФ на период до 2020 
года [1], а также в ходе подготовки и проведения крупнейших спортивных соревнований международного уровня 
в нашей стране, в последнее десятилетие было инициировано масштабное строительство современных спортивных 
сооружений и реконструкция уже действующих объектов спортивной инфраструктуры. Проделанная работа по-
зволила принять в России самые «знаковые» спортивные события современности.  

Необходимость качественной и долгосрочной эксплуатации современных спортивных объектов требует реше-
ния целого ряда проблем, среди которых: подготовка высококвалифицированных кадров, в первую очередь, спе-
циалистов инженерных профессий; совершенствование действующего законодательства, нормативных актов, с 
тем чтобы предоставить руководителям спортсооружений больше возможностей для коммерциализации услуг в 
области физической культуры и спорта; проведение активной методической работы в области диверсификации 
предоставляемых услуг; изучение и обмен успешными практиками по эксплуатации спортивных сооружений в 
нашей стране.  

Ключевые слова: государственная политика в области физической культуры и спорта, спортивные комплексы, 
спортивно-оздоровительные услуги, самоокупаемость спортивных сооружений, диверсификация ассортиментной 
политики.  

 
THE PRACTICE OF OPERATING MODERN UNIVERSITY SPORTS FACILITIES 

 
Bariev M. M., Cand. Political. Sci., Professor; 
Yusupov R. An., Dr. Biolog. Sci., Professor, 
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Yusupov Sh. R., Cand. Political Sci., Associate Professor, 

Kazan Federal University; 
Kolesov R. R., Cand. Pedag. Sci., Associate Professor, 
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Abstract. The large-scale construction of modern sports facilities and the reconstruction of existing sports facili-
ties were initiated as part of the implementation of the Strategy for the Development of Physical Culture and Sports 
in the Russian Federation until 2020, also in the course of preparation and holding of the largest sports competitions 
of international level in our country, in the last decade. The done work allowed us to take the most "significant" 
sports events of our time in Russia.  

The necessity of high-quality and long-term operation of modern sports facilities throughout the country requires 
the solution of a number of problems including the training of highly qualified personnel, primarily, specialists in 
engineering professions; improvement of current legislation and regulations in order to provide sports facilities man-
agers with more opportunities for commercialization of services in the field of physical culture and sports; carrying 
out active methodical work in the field of diversification of provided services; study and exchange of successful prac-
tices in the operation of sports facilities in our country.  

Key words: state policy in the field of physical culture and sports, sports complexes, sports and recreational ser-
vices, self-sufficiency of sports facilities, diversification of assortment policy.  

 
Введение. Наша страна получила «богатейшее» на-

следие Универсиады-2013 в Казани и Олимпийских 
игр-2014 в Сочи, Кубка Конфедераций ФИФА-2017 и 
Чемпионата Мира по футболу ФИФА-2018. В связи с 
этим особую значимость и актуальность приобретает 
проблема эффективной эксплуатации спортивных со-

оружений, полученных в «наследство» от международ-
ных спортивных событий, прошедших в России.  

Проблематика эффективной эксплуатации спортив-
ных объектов «наследия», поддержания высокого 
уровня их технических характеристик, самоокупаемо-
сти и прибыльности данных спортивных объектов яв-
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ляется сегодня одной из значимых задач, стоящих пе-
ред органами исполнительной власти всех уровней, 
муниципальными органами, профильными министер-
ствами, организациями-эксплуатантами данных спор-
тивных сооружений.  

В настоящий момент в Казани успешно реализуется 
Концепция наследия XXVII Всемирной летней Универ-
сиады 2013 года [2].  

Разработка стратегий использования объектов ма-
териального и нематериального наследия позволила 
максимизировать положительный эффект от проведе-
ния спортивных мероприятий. Реализация Концепции 
и подготовленной на ее основе Программы привлекла к 
систематическим занятиям физической культурой и 
спортом и приобщила к здоровому образу жизни боль-
шой процент жителей Казани.  

Целью данного исследования выступает изучение 
опыта эффективной эксплуатации спортивного ком-
плекса (на примере деятельности КСК «КАИ ОЛИМП» 
в г. Казань).  

Методика и организация исследования. В процессе 
проведения данного исследования были использованы 
следующие методы: анализ документов и статистиче-
ской отчетности спортивного комплекса; кабинетное 
исследование (обработка имеющихся данных).  

Результаты исследования и их обсуждение. В рамках 
наследия Универсиады, Казанскому национальному ис-
следовательскому техническому университету им.  
А. Н. Туполева ‟ КАИ КНИТУ КАИ) были переданы на 
правах оперативного управления объекты, оснащенные 
высокотехнологичным инженерным и спортивным обо-
рудованием, позволяющим проводить спортивные меро-
приятия на самом высоком уровне, а именно:  

‟ универсальный спортивный зал, который включа-
ет в себя многофункциональный зал, тренажерный 
зал, зал единоборств; 

‟ крытый плавательный бассейн, включающий в 
себя следующие спортивные площадки: зал с чашей 
бассейна (50 х 25 м), многофункциональный зал, зал 
«сухого плавания», тренажерный зал с сауной, зал 
единоборств, зал ритмики; 

‟ стадион с футбольным полем, беговыми дорожка-
ми и трибунами на 1460 мест.  

Приоритетным направлением деятельности куль-
турно-спортивного комплекса является проведение 
учебно-тренировочного процесса по физическому вос-
питанию со студентами КНИТУ-КАИ им. А. Н. Тупо-
лева. Спортивные площадки комплекса являются 
учебной базой кафедры физкультуры и спорта и тре-
нировочной базой спортивного клуба КНИТУ-КАИ.  

Культурно спортивный комплекс «КАИ ОЛИМП» 
является структурным подразделением КНИТУ-КАИ, 
имеющим специфические функции и собственный ли-
цевой счёт в Управлении федерального казначейства 
Республики Татарстан.  

Контроль за финансово-хозяйственной деятельно-
стью предприятия осуществляет головная организация 
КНИТУ-КАИ им. А. Н. Туполева, а также налоговые, 
финансовые и другие государственные органы. Имуще-
ство предприятия составляют основные и оборотные 
средства, а также материальные ценности, стоимость 
которых отражается на балансе спорткомплекса, кон-
солидированном балансе КНИТУ-КАИ и принадлежит 
ему на праве оперативного управления.  

КСК «КАИ ОЛИМП» осуществляет оперативный 
учёт своей деятельности, ведёт бухгалтерскую, стати-
стическую отчётность и несёт ответственность за её 
достоверность. Ежегодно утверждается план финансо-
вой и хозяйственной деятельности (ПХД), по которому 
и ведется вся деятельность комплекса.  

Калькуляция цен и стоимость платных физкультурно-
оздоровительных услуг ведется на основе заключения 
ОАО «Республиканский инженерно-расчетный центр» по 
экспертизе экономически обоснованной стоимости плат-
ных услуг, оказываемых «Казанский национальный ис-
следовательский технический университет им. А. Н. Ту-
полева ‟ КАИ» КСК «КАИ ОЛИМП».  

Основную конкуренцию КСК «КАИ ОЛИМП» на 
рынке спортивно-оздоровительных услуг, кроме част-
ных фитнес-центров, составляют и объекты, построен-
ные в рамках подготовки к Универсиаде-2013, оказы-
вающие аналогичные виды физкультурно-оздорови-
тельных услуг населению.  

Важно и то, что все вузовские объекты Универсиа-
ды в г. Казани, включая КСК «КАИ ОЛИМП», финан-
сируются из внебюджетных источников, а содержание 
их стоит очень приличных средств.  

В настоящий момент в Казани 15 спортивных ком-
плексов с бассейнами находятся на балансе организаций и 
предприятий бюджетной сферы всех уровней, для которых 
проблема финансирования стоит сегодня особенно остро 
[3]. С точки зрения эксплуатационных показателей самы-
ми сложными в управлении и самыми дорогостоящими, 
наряду с футбольными стадионами, являются именно уни-
версальные спортивные комплексы с бассейнами.  

В условиях экономического кризиса расходы на их 
содержание становятся «тяжким бременем».  

В Казани получившей такое «богатое наследие» 
сформировалась беспрецедентная конкурентная среда, 
в рамках которой различные спортивные объекты кон-
курируют между собой за предоставление услуг насе-
лению, в том числе и на платной основе. Сама эта си-
туация является уникальной и не имеет аналогов в 
истории нашей страны, поскольку внимание власти к 
сфере услуг и качеству жизни населения во все време-
на носило второстепенный характер. Таким образом, 
ситуация, сложившаяся в Казани, предопределила и 
ряд специфических проблем, главной из которых яв-
ляется повседневная эксплуатация и самоокупаемость 
объектов спортивной инфраструктуры.  

В этой связи особую актуальность приобрела ассор-
тиментная политика спорткомплексов, действующих в 
условиях жесткой конкуренции (как один из инстру-
ментов маркетинговой стратегии предприятий), что 
является наиболее эффективным инструментом, опре-
деляющим стратегию предприятия в сфере предостав-
ления физкультурно-оздоровительных услуг.  

Это предполагает определение набора ассортиментных 
групп, наиболее целесообразного с позиций повышения 
экономической эффективности деятельности предприятия 
как в тактическом, так и в стратегическом периоде. Осо-
бая роль в рамках реализации ассортиментной политики 
принадлежит стратегии диверсификации.  

Диверсификация (от лат. diversus ‟ разный и facer 
‟ делать) ‟ это одновременное развитие нескольких 
или многих, не взаимосвязанных технологических ви-
дов производства и (или) обслуживания, расширение 
ассортимента производимых изделий и (или) услуг.  

В целях улучшения финансовых показателей и роста 
спорткомплекса в условиях рынка, в дополнение к ос-
новным физкультурно-оздоровительным услугам, были 
внедрены детские групповые занятия по игровым видам 
спорта, по художественной гимнастике, восточным еди-
ноборствам, танцам, медико-биологические услуги и др.  

Выводы. Диверсификация деятельности дала воз-
можность КСК «КАИ ОЛИМП» «держаться на плаву» 
при сложной экономической конъюнктуре за счёт ши-
рокого ассортимента услуг: убытки от нерентабельных 
услуг (временно, особенно по новым) перекрывались 
доходами от других видов услуг.  
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По оценкам планово-финансового управления уни-
верситета КНИТУ-КАИ им. А. Н. Туполева, стоимость 
содержания объектов КСК «КАИ ОЛИМП» составляет 
70 миллионов рублей ежегодно.  

На старте своей деятельности за весь 2011 год спор-
тивный комплекс заработал 5 млн рублей, дотация 
составляла 65 млн рублей. Такая ситуация не осталась 
без внимания руководства вуза. Поэтому перед коллек-
тивом комплекса была поставлена задача максимально 
снизить расходы вуза. В настоящий момент комплекс 
зарабатывает 40 млн рублей.  

За счет энергосберегающих технологий достигнута 
экономия воды и энергоносителей на сумму 3 млн руб-
лей ежегодно.  

Вуз выделяет 15 млн рублей на коммунальные рас-
ходы, 10 млн ‟ на заработную плату из бюджета и 2 
млн ‟ из внебюджетных средств. Суммарно дотация 
составляет 27 млн рублей.  

Таким образом, внебюджетная деятельность КСК 
«КАИ ОЛИМП» позволяет покрывать свыше 51% рас-
ходов на содержание спортсооружений, входящих в 
комплекс КСК «КАИ ОЛИМП».  

При этом следует учитывать, что 51% рабочего 
времени комплекс обслуживает образовательный про-
цесс по физическому воспитанию и подготовку сбор-
ных команды вуза. По критериям, которые предлагает 
Ассоциация спортивных сооружений [4] уровень 
управления в КСК «КАИ ОЛИМП» можно рассматри-
вать как «эффективный».  
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Россия в назих сердеах 
Важнейшим элементом Стратегии развития физиче-

ской культуры и спорта в Российской Федерации на 
период до 2020 года, во многом определяющим разви-
тие физкультуры и спорта в нашей стране на долго-
срочную перспективу, является совершенствование 
кадрового обеспечения данной сферы.  

Одной из проблем, обозначенной в Стратегии, явля-
ется отсутствие эффективной системы детско-юношес-
кого спорта, отбора и подготовки спортивного резерва 
для спортивных сборных команд страны. В связи с 
этим в Стратегии отмечено, что нерешенные проблемы 
нормативно-правового, организационно-управленческо-
го, научно-методического, кадрового и иного обеспече-
ния сдерживают развитие детско-юношеского спорта, 
не позволяют готовить полноценный резерв для спор-
тивных сборных команд страны.  

Для повышения конкурентоспособности российско-
го спорта на международной арене, развития студенче-
ского спорта, совершенствования спорта высших дос-

тижений, согласно Стратегии, необходимо создать сис-
тему непрерывного образования, включая подготовку и 
повышение квалификации тренерского состава, спе-
циалистов спортивной медицины, спортивных судей, 
работающих в спортивных сборных командах России.  

Для решения задач кадрового обеспечения развития 
физической культуры и спорта в соответствии со Стра-
тегией необходимо совершенствовать систему повыше-
ния квалификации специалистов в области физической 
культуры и спорта, профессиональной переподготовки 
с использованием современных средств и методов; ор-
ганизовать подготовку квалифицированных специали-
стов по адаптивному спорту.  

Для создания системы обеспечения безопасности на 
объектах спорта и организации работы с болельщика-
ми и их объединениями, согласно Стратегии, необхо-
димо осуществление целенаправленной подготовки 
кадров и повышение квалификации работников, обес-
печивающих правопорядок и общественную безопас-
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ность, связанную с подготовкой и проведением физ-
культурных и спортивных мероприятий [12].  

Для модернизации системы физического воспита-
ния различных категорий и групп населения, в том 
числе в дошкольных, школьных и профессиональных 
образовательных учреждениях, в соответствии со Стра-
тегией необходимо совершенствование программ по-
вышения квалификации учителей физической культу-
ры и тренеров-преподавателей с учетом введения феде-
ральных государственных образовательных стандартов 
нового поколения.  

В соответствии со ст. 6 Федерального закона от 4 
декабря 2007 г. 329-ФЗ «О физической культуре и 
спорте в Российской Федерации» [13] к полномочиям 
Российской Федерации в области физической культуры 
и спорта, в частности, относятся: организация подго-
товки и дополнительного профессионального образова-
ния кадров в области физической культуры и спорта; 
научно-методическое обеспечение спортивных делега-
ций Российской Федерации, спортивных сборных ко-
манд Российской Федерации; научно-методическое 
обеспечение в области физической культуры и спорта, 
а также организация издания научной, учебной и на-
учно-популярной литературы по физической культуре 
и спорту.  

Согласно ст. 8 Федерального закона о спорте к пол-
номочиям субъектов Российской Федерации в области 
физической культуры и спорта, в частности, относят-
ся: организация подготовки и дополнительного про-
фессионального образования кадров в области физиче-
ской культуры и спорта; научно-методическое обеспе-
чение спортивных сборных команд субъектов Россий-
ской Федерации.  

Ожидаемыми результатами развития организаци-
онно-управленческого, научно-методического и кадро-
вого обеспечения физкультурно-спортивной деятельно-
сти является, согласно Стратегии, функционирование 
системы подготовки специалистов, научных и научно-
педагогических кадров на уровне мировых квалифика-
ционных требований.  

В настоящее время физкультура и спорт являются 
динамично развивающейся отраслью, в которой эф-
фективно взаимодействуют специалисты различных 
сфер деятельности (спортивные ученые, тренеры, пре-
подаватели физической культуры, спортивные функ-
ционеры, бизнесмены, менеджеры, маркетологи, аген-
ты, журналисты, спортивные врачи, психологи и др.).  

Специалисты физкультурно-спортивной отрасли на-
ряду с вышеназванными призваны решать такие клю-
чевые и приоритетные задачи современного российско-
го спортивного движения, как повышение роли спорта 
в развитии личности, укреплении здоровья и достиже-
нии творческого долголетия россиян; комплексное ре-
шение проблем физического воспитания и оздоровле-
ния широких масс населения путем целенаправленного 
использования всех возможностей спорта; организация 
пропаганды и популяризация занятий спортом как 
составной части здорового образа жизни; полномас-
штабное развитие массового, прежде всего детско-
юношеского, и профессионального спорта во всех субъ-
ектах Российской Федераций; увеличение численности 
занимающихся во всех видах спорта; подготовка каче-
ственного резерва для спортивных клубов и сборных 
команд России; достижение командами различной 
квалификации высоких спортивных результатов на 
национальном уровне; достижение устойчивых высо-
ких результатов сборных команд страны и ведущих 
российских клубов на международной арене; совер-
шенствование системы управления российским спор-
том на федеральном, региональном и муниципальном 
уровнях; создание оптимальных условий и предпосы-

лок для обеспечения достаточного финансирования 
отечественного спорта; реконструкция и создание но-
вых современных и доступных объектов спортивной 
инфраструктуры; упорядочение и оптимизация прове-
дения спортивных соревнований; повышение зритель-
ского интереса и обеспечение безопасности проведения 
спортивных мероприятий; расширение информацион-
ного обеспечения спортивной отрасли и др. Особыми 
задачами на протяжении ряда лет являлись качествен-
ная подготовка и проведение на высоком организаци-
онном уровне домашнего чемпионата мира по футболу 
ФИФА 2018 г., а также обеспечение эффективного ис-
пользования в постсоревновательный период спортив-
ных объектов чемпионата мира по футболу ФИФА 
2018 г. и Кубка конфедераций ФИФА 2017 г. в Рос-
сийской Федерации.  

Вместе с тем достижение задач современного спорта 
невозможно без специально подготовленных юристов, 
специалистов в области спортивной юриспруденции. 
Кроме того, для эффективной подготовки высококва-
лифицированных кадров в области спорта в физкуль-
турно-спортивных высших учебных заведениях требу-
ются новые комплексные подходы, методические стан-
дарты и положения, на основе которых преподаватели 
вооружали бы обучающихся специальными правовыми 
знаниями, повышающими в дальнейшем эффектив-
ность их деятельности. Качество обучения специали-
стов в области спорта будет существенным только то-
гда, когда в совокупности начнут применяться знания 
спортивной науки, педагогики, психологии, медици-
ны, спортивного менеджмента [6], спортивного марке-
тинга [7] и т. д., а также знания спортивного права.  

В условиях динамичного развития спортивного 
движения подготовка квалифицированного специали-
ста в области спорта обусловлена высоким уровнем 
профессионализма, который реализуется в процессе его 
профессиональной деятельности. Профессиональная 
компетентность специалиста в области спорта предпо-
лагает введение его в общий спортивный мир ценно-
стей, включая достижения спортивного права, и имен-
но в таком пространстве подготовленные кадры смогут 
реализовать себя как высококвалифицированные спе-
циалисты.  

В связи с этим при организации образовательного 
процесса обучение современных специалистов спортив-
ной сферы в физкультурно-спортивных высших учеб-
ных заведениях должно строиться с учетом новых тен-
денций, происходящих в индустрии спорта, принципов 
правового государства, рыночной системы хозяйства и 
других запросов времени, а также на основе актуаль-
ных научных результатов, полученных в ходе исследо-
ваний специалистами, занимающимися проблемами 
спорта и спортивного права.  

В сфере как юридического, так и спортивного обра-
зования, в учебно-образовательной системе спортивное 
право ‟ явление достаточно новое. В последние годы 
практика неоднократно выдвигала на передний план 
проблему правовой подготовки спортсменов, тренеров, 
спортивных функционеров. Особо острое звучание об-
рела эта проблема в связи с решениями исполкома 
МОК об отстранении от Олимпийских игр российских 
спортсменов. Нет необходимости говорить о странно-
стях и необоснованности указанных решений почти ко 
всем российским спортсменам. Вся указанная история 
вскрыла серьезную неготовность ответственных лиц 
использовать спортивное право в интересах спортивно-
го движения России.  

С учётом уроков, преподнесенных нам МОК, меж-
дународными спортивными федерациями, а также раз-
витием спортивного движения возрастает значимость 
глубокого освоения спортивного права. При этом вни-
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мание должно быть сосредоточено как на развитии 
науки, так и учебной дисциплины спортивного права.  

Учебная дисциплина (цикл курсов) «Спортивное 
право» представляет собой специальную систему ин-
формации о специфических правовых знаниях, форми-
руемых наукой «спортивное право» и предлагаемых 
для освоения учащимся. Если спортивное право как 
комплексная отрасль регулирует соответствующие от-
ношения, а как наука ‟ исследует правовые явления в 
области спорта, то одноименная дисциплина обучает 
спортивному праву. В программу обучения спортивно-
му праву должна входить не только комплексная от-
расль права, включая спортивные правовые и регла-
ментные нормы и практику их применения, но и нау-
ка, что будет носить куда более фундаментальный ха-
рактер, а результаты такого обучения не утратят своей 
значимости при последующих изменениях норматив-
ной базы, регулирующей физкультурно-спортивную 
деятельность.  

Учебная дисциплина (цикл курсов) «Спортивное 
право» освещает положения и выводы одноименной 
науки относительно предмета, метода и принципов 
спортивного права, содержания соответствующих за-
конов и иных нормативных актов, механизма правово-
го и регламентного регулирования спортивных отно-
шений, закономерностей становления и развития спор-
тивной нормативной базы с присущим ей юридическим 
инструментарием. В результате лицо, познающее ука-
занную научную материю, овладевает знаниями не 
только законов и других нормативных актов, опосре-
дующих физкультурно-спортивную деятельность, но и 
закономерностей их развития, знакомится с вырабаты-
ваемым наукой понятийным аппаратом, теоретической 
аргументацией сформулированных в законах и других 
нормативных актах норм спортивного права. Этим 
должен закладываться прочный научный фундамент 
юриста, специализирующегося в области спортивной 
юриспруденции.  

Между тем в отличие от науки спортивное право 
как учебная дисциплина, во-первых, имеет своим пред-
метом уже готовое знание, произведенное на теоретиче-
ской основе научного правоведения; во-вторых, содержит 
положительное, достоверное знание, тогда как наука на 
передний план всегда выдвигает незнание, недостаточное, 
дискуссионное знание, и основная задача науки ‟ дос-
тигнуть надлежащего знания; в-третьих, сам принцип ее 
построения отличается от принципа построения науки, 
так как формируется в расчете на задачу обучения, а не 
научного исследования.  

Целью учебной дисциплины (системы курсов) 
«Спортивное право» является не только ознакомление 
будущих специалистов с содержанием отрасли науки 
«Спортивное право», но и привитие им навыков прак-
тической работы по специальности спортивного юри-
ста, связанных с правильным применением законов и 
других нормативных актов, касающихся физкультур-
но-спортивной деятельности. Для обучения навыкам 
практической деятельности используются методы, раз-
работанные педагогикой.  

Главная задача педагогов юридических и других 
вузов, обучающих студентов и слушателей данной дис-
циплине, ‟ научить их мыслить юридическими кате-
гориями в области спорта и действовать с учетом при-
обретенных знаний, навыков и умений при реализации 
положений соответствующей нормативной базы в рам-
ках юридической и иной специальности, в частности, в 
организациях, связанных с функционированием и раз-
витием спортивного движения.  

Успешно решать правовые задачи в сфере спорта на 
практике выпускники юридических и других учебных 
заведений смогут лишь тогда, когда знания из области 

права, правоведения органично соединятся у них в 
одно неразрывное целое со знаниями научно-практи-
ческих вопросов физической культуры и спорта.  

Реалии современности, научно-технические дости-
жения, возрастающие практические потребности рас-
ширения и углубления специализации юристов поста-
вили перед академической и вузовской наукой задачу 
в сжатые сроки обеспечить переход на принципиально 
новые, более эффективные технологии учебно-педаго-
гической деятельности, отвечающие требованиям сего-
дняшнего дня и обозримого будущего.  

Сложилось устойчивое мнение, что поскольку сту-
дентов в вузах готовят прежде всего для практической 
деятельности, их необходимо учить праву не только 
как науке, но и в практическом разрезе, т. е. специ-
фике работы, связанной с юридическими проблемами, 
с которыми сталкиваются, в частности, современные 
спортивные организации, их руководители и менедже-
ры, спортсмены, спортивные агенты, тренеры, судьи, 
спортивные медики и другие участники спортивного 
движения.  

Будущие специалисты должны знать, как рацио-
нальнее и юридически осуществлять деятельность в 
сфере физкультуры и спорта с помощью новейших 
правовых достижений и возможностей спортивного 
права. Справедливость такой позиции очевидна.  

С учетом всех этих обстоятельств предложена и ус-
пешно реализуется новая учебная дисциплина «Спор-
тивное право», в которой заложены нормативные осно-
вы спортивного движения как на международном, так 
и на национальном уровне. Детализация данной общей 
основополагающей дисциплины может осуществляться 
в отдельных учебных курсах, вытекающих из данной 
дисциплины в совокупности с дисциплинами «Между-
народное спортивное право», «Олимпийское право», 
«Спортивное право России», «Спортивно-трудовое пра-
во», «Правовые основы профессиональной деятельно-
сти в спорте», «Спортивный менеджмент. Нормативное 
регулирование» и «Спортивный маркетинг. Норматив-
ное регулирование», «Футбольное право» и др., в част-
ности, в рамках спортивно-правовой специализации 
профильных вузов и факультетов. Таким образом, по-
следнее время спортивное право активно развивается, 
специализируется и разветвляется по отдельным спе-
цифическим направлениям и дисциплинам.  

Спортивное право как дисциплина (система учеб-
ных курсов) исходит из задачи тесной увязки процесса 
формирования юридических знаний, навыков и уме-
ний с потребностями, структурой, логикой и содержа-
нием практики физкультурно-спортивного движения. 
В основу данной дисциплины (системы учебных кур-
сов) положена идея рассмотрения спортивного права, в 
частности, как системы знаний о технологии и средст-
вах практической работы профессионального спортив-
ного юриста. Опираясь на эту идею и принцип от об-
щего к менее общему, а также чтобы сконцентрировать 
внимание слушателей на самых важных аспектах, свя-
занных с регулированием физической культуры и 
спорта, материал учебной дисциплины (системы учеб-
ных курсов) предлагается построить таким образом, 
чтобы наиболее оптимально описать ее содержание, в 
том числе весь нормативный массив, опосредующий 
физкультурно-спортивную сферу общественных отно-
шений.  

Архитектоника настоящей дисциплины (системы 
учебных курсов) предусматривает ее разделение на две 
относительно самостоятельные части: общую и особен-
ную (или специальную).  

В общей части рассматриваются исторические ас-
пекты, понятийный аппарат, принципы, источники и 
другие наиболее общие, главным образом теоретиче-
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ские, вопросы, осмысление которых, в частности, по-
зволит студентам и слушателям систематизировать 
знания и получить необходимые навыки юридического 
анализа и мышления.  

В особенной части освещаются конкретные право-
вые институты, обособившиеся в рамках спортивного 
права.  

Исходя из этого спортивное право как дисциплина 
(система учебных курсов) может иметь следующую 
структуру и включать в себя следующие основные те-
мы и направления.  

I. Общая часть 
„ История развития и регулирования физической 

культуры и спорта.  
„ Физическая культура и спорт как социальное 

явление, сфера государственной политики и объект госу-
дарственного регулирования в современный период.  

„ Основные субъекты физической культуры и 
спорта и их правовой статус.  

„ Понятие, предмет, методы и принципы спор-
тивного права.  

„ Спортивное право, как область научного пра-
воведения и учебная дисциплина (система учебных 
курсов).  

„ Источники спортивного права и его место в 
правовой системе. Спортивные правоотношения.  

„ Система спортивного права.  
„ Спортивная этика.  
II. Особенная (или Специальная) часть 
„ Управление физкультурно-спортивным движе-

нием на международном и национальном уровнях. 
Нормативные основы.  

„ Регулирование трудовых, социальных и со-
пряженных с ними отношений в сфере физической 
культуры и спорта.  

„ Нормативные основы спортивной подготовки.  
„ Регулирование организации и проведение меж-

дународных и национальных физкультурных и спор-
тивных мероприятий.  

„ Нормативные основы спортивной рекламы и 
связей с общественностью (Public Relations) в спорте.  

„ Регулирование спортивного спонсорства.  
„ Правовая охрана объектов интеллектуальной 

собственности и других исключительных прав в спор-
тивном хозяйстве.  

„ Регулирование отношений по поводу спортив-
ной символики.  

„ Нормативные основы трансляции спортивных 
мероприятий.  

„ Регулирование отношений в сфере билетной 
политики в спорте.  

„ Нормативные основы участия волонтеров в 
подготовке и проведении физкультурных и спортивных 
мероприятий.  

„ Обеспечение общественного порядка и общест-
венной безопасности при подготовке и проведении 
физкультурных и спортивных мероприятий. Правовой 
аспект.  

„ Нормативные основы медицинского обеспече-
ния спортивных процессов.  

„ Антидопинговое регулирование в спорте.  
„ Регулирование отношений, связанных с созда-

нием и функционированием спортивной инфраструк-
туры.  

„ Нормативные основы финансового обеспечения 
спорта.  

„ Налоговое регулирование в сфере спортивного 
движения.  

„ Административные правонарушения в сфере 
спорта.  

„ Преступления в спортивной сфере.  

„ Регулирование рассмотрения и разрешения 
спортивных споров.  

Учебная дисциплина по спортивному праву призва-
на оказать необходимую помощь обучающимся по на-
правлению как «Юриспруденция», так и «Физическая 
культура» и специальности «Физическая культура и 
спорт», а также широкому кругу спортсменов различ-
ной квалификации, спортивных судей, тренеров, пре-
подавателей и учителей физической культуры, психо-
логов и медицинских работников этой сферы, спортив-
ных руководителей, менеджеров и агентов, спортив-
ных журналистов и других специалистов в области 
спорта, необходимость эффективного развития которо-
го сегодня не вызывает сомнения [1, с. 138-149].  

Заслуживает внимания идея преподавания в спор-
тивных учебных заведениях дисциплины «Футбольное 
право». Предлагается её разделение на две относитель-
но самостоятельные части: общую и особенную. В об-
щей части могут рассматриваться исторические аспек-
ты, понятийный аппарат, источники и другие наиболее 
общие, главным образом теоретические, вопросы, ос-
мысление которых, в частности, позволит студентам и 
слушателям систематизировать знания и получить не-
обходимые навыки юридического анализа и мышле-
ния. В особенной части освещаются конкретные право-
вые направления, составляющие футбольное право [8].  

Основные темы учебной дисциплины «Футбольное 
право» могут быть следующими:  

I. Общая часть 
„ История развития и регулирования футбольно-

го движения.  
„ Футбол как собирательное явление и объект 

нормативного регулирования на современном этапе. 
„ Основные субъекты футбольного движения и 

их правовой статус. 
„ Понятие футбольного права. 
„ Источники футбольного права и его место в 

правовой системе. 
„ Футбольное право, как область научного пра-

воведения и учебная дисциплина. 
„ Система футбольного права.  
II. Особенная часть 
„ Управление футбольным движением на меж-

дународном и национальном уровнях. Нормативные 
основы. 

„ Регулирование трудовых, социальных и со-
пряженных с ними отношений в сфере футбола. 

„ Нормативные основы спортивной подготовки в 
футболе. 

„ Регулирование организации и проведение меж-
дународных и национальных футбольных мероприя-
тий. 

„ Нормативные основы спортивной рекламы и 
связей с общественностью (public relations) в сфере 
футбола. 

„ Регулирование спортивного спонсорства в фут-
больной индустрии. 

„ Правовая охрана объектов интеллектуальной 
собственности в футбольном хозяйстве. 

„ Регулирование отношений по поводу спортив-
ной символики в футболе. 

„ Нормативные основы трансляции спортивных 
мероприятий по футболу. 

„ Регулирование отношений в сфере билетной 
политики в футболе. 

„ Нормативные основы участия волонтеров в 
подготовке и проведении футбольных мероприятий. 

„ Обеспечение общественного порядка и общест-
венной безопасности при подготовке и проведении ме-
роприятий по футболу. Правовой аспект. 

„ Нормативные основы медицинского обеспече-
ния футбольных процессов. 

„ Антидопинговое регулирование в футболе. 
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„ Регулирование отношений, связанных с созда-
нием и функционированием футбольной инфраструк-
туры. 

„ Нормативные основы финансового обеспечения 
футбола. 

„ Налоговое регулирование в сфере футбольного 
движения. 

„ Административные правонарушения в сфере 
футбола. 

„ Преступления в футбольной сфере. 
„ Регулирование рассмотрения и разрешения 

футбольных споров.  
Футбольное право предполагает серьёзную мотива-

цию студентов (слушателей), что предъявляет высокие 
требования к профессиональной подготовке преподава-
телей, их методическому мастерству. Важно обеспе-
чить каждого студента (слушателя) учебной, методиче-
ской литературой.  

Мы убеждены, что развитие футбола будет способ-
ствовать росту внимания к футбольному праву.  

Заслуживает внимания опыт правовой подготовки 
специалистов спортивной отрасли в Национальном го-
сударственном университете физической культуры, 
спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта. Здесь успешно 
работают факультет экономики, управления и права, 
кафедра менеджмента и экономики спорта, кафедра 
юридических дисциплин и правового регулирования 
отрасли физической культуры и спорта. 

Физическая культура и спорт в образовательном 
пространстве Российской Федерации, получая новые 
импульсы, постоянно развиваются. Приказом Минс-
порта России от 21 ноября 2017 г. № 1007 утверждена 
Концепция развития студенческого спорта в Россий-
ской Федерации на период до 2025 года. Целью Кон-
цепции является создание условий, обеспечивающих 
возможность для студентов профессиональных образо-
вательных организаций высшего образования вести 
здоровый образ жизни, систематически заниматься 
физической культурой и спортом, получить доступ к 
развитой спортивной инфраструктуре, а также повы-
сить конкурентоспособность российского спорта. Сту-
денты, школьники принимают активное участие в 
«Лыжне России», «Кроссе нации», Спартакиаде… Од-
нако не следует успокаиваться. Система физической 
культуры и спорта во всех звеньях образования нуж-
дается в совершенствовании. Значительно больший 
вклад в развитие студенческого спорта должен вносить 
Российский студенческий спортивный союз, спортив-
ные клубы учебных заведений высшего образования. 
Безусловно, особое внимание следует уделять вовлечению 
школьников и студентов в занятия физической культу-
рой, массовым спортом. Явно недостаточно развит спорт 
высших достижений. Нуждаются в серьёзной реконст-
рукции спортивные сооружения школ, средних учебных 
заведений, институтов, университетов. Многие руководи-
тели учебных заведений оставляют на потом решение 
вопросов физической культуры и спорта… 

Успешное проведение Чемпионата мира по футболу 
ФИФА 2018 года, как и ряда других крупнейших ме-
ждународных спортивных соревнований, чемпионатов 
мира и Европы показало спортивную, деловую состоя-
тельность России. В Москве, Казани, Санкт-Петербурге 
создана мощная спортивная инфраструктура, логисти-
ка. Указанные города уже сегодня могли бы претендо-
вать на проведение в ближайшем будущем летних 
Олимпийских игр. Правда, для этого как можно быст-
рее необходимо оздоровить отношения между спортив-
ной Россией, МОК и ВАДА. Россия готова к этому. 
Меняются взгляды и у МОК.  

Уверены, что идея о проведении летних олимпий-
ских игр в России, высказанная В. В. Путиным, станет 
серьезным ориентиром в ближайшие годы для ОКР, 
Минспорта России, спортивных федераций, спортсме-
нов, тренеров, функционеров, болельщиков. Россия 

примеряется к новому мировому старту, она готова 
штурмовать самые высокие спортивные вершины.  
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Аннотация. В статье представлено исследова-

ние по созданию условий для занятий физической 
культурой, изучен зарубежный опыт повышения 
двигательной активности населения, в том числе 
на рабочем месте. Анализ научно-методической 
литературы показал увеличение физической 
инертности населения, которая ведет росту числа 
заболеваний, таких как диабет, рак, заболеваний  

сердечно-сосудистой системы. Ожидаемый результат работодателей всех стран заключатся в повышении работо-
способности и производительности труда; снижении профессиональных рисков и заболеваний; оптимизации дви-
гательной активности на рабочем месте. 

Ключевые слова: здоровье, взрослое население, двигательная активность, зарубежный опыт повышения дви-
гательной активности.  
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Abstract. The article presents a study on the creation of conditions for physical training, studied foreign expe-
rience of increasing motor activity of the population, including in the workplace. Analysis of scientific and methodo-
logical literature showed an increase in physical inertia of the population, which leads to an increase in the number of 
diseases such as diabetes, cancer, diseases of the cardiovascular system. The expected result of employers in all coun-
tries is to increase efficiency and productivity; reduce occupational risks and diseases; optimization of motor activity 
in the workplace.  

Key words: health, adult population, motor activity, foreign experience of increasing motor activity.  
 
Актуальность. Исследования состояния здоровья 

сотрудников вызывают огромный интерес работодате-
лей всех стран, особенно контроль рисков для здоро-
вья. Экономические расчеты свидетельствуют о том, 
что компании тратят значительные материальные 
средства в год из-за проблем со здоровьем работников, 
связанных с отсутствием двигательной активности, 
ожирением, курением, несбалансированным питанием, 
перенапряжением, диабетом, высокой степенью забо-
леваемостью простудными заболеваниями.  

Средств пропаганды физической активности и профи-
лактики неинфекционных заболеваний для взрослого 
населения и молодежи в настоящее время недостаточно 
[1], наблюдается низкая эффективность национальных 
идей по физической активности для сохранения здоровья 
в странах с низким и средним уровнем доходов, что под-
тверждает необходимость в разработке глобальных реко-
мендаций по взаимосвязям между частотой, продолжи-
тельностью, интенсивностью, видам и общим объемом 
физической активности, необходимой для профилактики 
заболеваний, с помощью социальной рекламы, открытых 
спортивных площадок, беговых дорожек, спортивных 
залов на рабочем месте, программ для молодежи [1].  

На здравоохранение оказывают влияние три тен-
денции: 1) старение населения, 2) быстрая неплановая 
урбанизация, 3) глобализация, которые приводят к 
снижению уровня физического развития, уровня мор-
фофункционального состояния сотрудников. Следова-
тельно, наблюдается рост числа заболеваний и факто-
ров риска. Исследования, проводимые Всемирной ор-
ганизацией здравоохранения в 2010 году, утверждают, 
что недостаточная физическая активность считается 
четвертым из важнейших факторов риска, которые 
являются причинами смерти в глобальном масштабе 
[2]. Так растет физическая инертность, снижается по-
требности в регулярных занятиях физической культурой, 

что приводит к развитию неинфекционных заболеваний и 
ухудшению здоровья населения в мире в целом. Наряду с 
этим 91% обследованных предприятий США предлагают, 
как минимум, одну оздоровительную инициативу для 
сотрудников. Исследование показывает, что 47% органи-
заций осуществляют проекты в области оздоровления, по 
сравнению с 1997 годом, данный пример может быть 
рекомендован для реализации и в России. Также следует 
отметить, что в практике СССР спортивные клубы фор-
мировались по территориально-производственному при-
знаку: ЦСКА, Спартак, Динамо, Зенит, Трудовые резер-
вы. Однако этот уникальный опыт в настоящее время не 
получает государственной поддержки, не носит массовый 
характер и практически утерян.  

Результаты теоретического исследования. Недоста-
ток времени является основной причиной не занятий 
спортом‟ 42%, другие факторы: отсутствие мотивации 
или интереса ‟ 20%, инвалидность или болезнь ‟ 13%, 
необходимость значительных финансовых затрат ‟ 
10%. Население в северной части Европейского Союза 
является наиболее физически активным, так количест-
во людей, уделяющих время спорту по крайней мере 1 
раз в неделю, составляет 70% в Швеции, 68% в Да-
нии, 66% в Финляндии, 58% в Нидерландах и 54% в 
Люксембурге. Очень низкий уровень двигательной ак-
тивности зафиксирован в южных странах-членах ЕС, 
не выделяют времени на спортивную деятельность в 
Болгарии ‟ 78%, Мальте ‟ 75%, Португалии ‟ 64%, 
Румынии ‟ 60%и Италии ‟ 60%.  

Двигательная активность населения осуществляется 
в парках ‟ 40%, дома ‟ 36% или по пути между до-
мом и школой, работой или магазинами ‟ 25%. Прак-
тически три четверти граждан Европейского Союза (74%) 
утверждают, что не являются членами каких-либо спор-
тивных клубов, вместе с тем наблюдается увеличение 
членов фитнес-центров от 9% до 13%, в России эти дан-
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ные составляют 5-10%. Несмотря на растущее значение, 
придаваемое развитию спорта и физической активности в 
государствах-членах ЕС, Euro barometer в 2009 году оп-
ределило «угрожающе высокие» показатели физической 
пассивности в ЕС, и обнаружило, что подавляющее 
большинство европейцев ‟ 60% никогда не принимало 
участия в спорте. В социологическом опросе, осуществ-
ленном в 2013 году, эта доля граждан остается также 
недопустимо высокой ‟ 59% [7].  

Статистика подчеркивает, что женщины менее ак-
тивны, чем их коллеги-мужчины, и считают, что вла-
сти не делают достаточно для своих граждан в отно-
шении предоставления условий для спорта. Данные по 
физической инертности для женщин и мужчин в воз-
расте от 55 лет и старше таковы: 71% женщин и 70% 
мужчин этой возрастной группы не делают ничего или 
редко занимаются спортом.  

Для людей возрастной группы 18‟64 года двига-
тельная активность предполагает оздоровительную 
гимнастику или занятия в период досуга, подвижные 
виды активности (например, велосипед или пешие про-
гулки), профессиональную деятельность, домашние 
дела, игры, состязания, спортивные или плановые за-
нятия в рамках ежедневной деятельности, группы здо-
ровья на рабочем месте. В целях укрепления сердечно-
лёгочной системы, костно-мышечных тканей, сниже-
ния риска заболеваний и переутомления рекомендует-
ся следующая практика физической активности: не 
менее 150 минут в неделю занятиям аэробикой (или 
аэробной нагрузки) средней интенсивности, или не 
менее 75 минут в неделю занятиям аэробикой высокой 
интенсивности, или аналогичному сочетанию физиче-
ской активности средней и высокой интенсивности. 
Каждое занятие аэробикой (фитнесом, бегом) должно 
продолжаться не менее 10 минут. Для того чтобы по-
лучить дополнительные преимущества для здоровья, 
взрослые люди 18-64 лет должны увеличить нагрузки 
своих занятий аэробикой средней интенсивности до 
300 минут в неделю, или до 150 минут в неделю, если 
занятия высокой интенсивности [4; 5; 6].  

Во многих странах отмечено снижение состояния 
здоровья населения и рост заболеваний: сердечно-
сосудистой системы, диабет, рак, а также риск их раз-
вития, включая повышенное артериальное давление, 
повышенное содержание сахара в крови, избыточная 
масса тела и ожирение. По оценкам специалистов, фи-
зическая инертность является причиной 21-25% слу-
чаев заболеваний раком молочной железы и толстой 
кишки, 27% случаев заболевания диабетом и 30% 
случаев заболевания ишемической болезни сердца. В 
связи с чем работодатели заинтересованы в расшире-
нии оздоровительной гимнастики на рабочем месте, в 
пропаганде велопоездок к месту работы, контролю ша-
гометрии в течение дня с помощью современных элек-
тронных средств [3; 4; 5; 6].  

В 2004 году Всемирная ассамблея здравоохранения 
одобрила резолюцию: «Глобальная стратегия по пита-
нию, физической активности и здоровью» (DPAS) и 
рекомендовала странам-членам разработать нацио-
нальные планы действий по физической активности. 
Наряду с этим в 2008 году Всемирная ассамблея здра-
воохранения приняла резолюцию: «Профилактика не-
инфекционных заболеваний и борьба с ними». Резолю-
ции призываю страны-члены реализовывать профилак-
тические меры: введение транспортной политики, со-
действующей активным и безопасным способам пере-
движения в школу, к месту работы. Физическая ак-
тивность средней интенсивности в большей степени 
отвечает целям здравоохранения, из-за низкого риска 
ортопедических травм и других осложнений.  

Ученые США показали, что страдающие ожирением 
сотрудники более чем в 2 раза чаще испытывали абсен-
теизм на высоком уровне (7 или более случаев отсутствия 
из-за болезни в течение 6 мес.) и в 1,5 раза чаще страда-

ли от умеренного абсентеизма (3-6 случаев отсутствия из-
за болезни в течение 6 мес.), чем сотрудники с оптималь-
ным индексом массы тела, поэтому востребованы про-
граммы в виде оздоровительной ходьбы и бега, плавания 
и аквафитнеса, езды на велосипеде, аэробики низкой ин-
тенсивности, стретчинга, пилатеса [6].  

Выводы. Теоретическое исследование показало, что 
специалисты всех стран рекомендуют набор практических 
стратегий для увеличения физической активности персо-
нала: 1) информационные стенды в общественных местах, 
знак, который гласит «несколько шагов к улучшению 
здоровья» на лестничной клетке; 2) предлагаемые работо-
дателем занятия по фитнесу, адаптированные для сотруд-
ников с разными физическими потребностями; 3) разра-
ботка безопасных пешеходных дорожек в шаговой дос-
тупности от рабочих мест; 4) обеспечение набором спор-
тивных тренажеров; 5) организация перерывов для уп-
ражнений на рабочем месте; 6) предложение скидок на 
посещение фитнес-клуба; 7) создание ведомственных кон-
курсов и наград, поощряющих участие в спорте. Предла-
гаются здоровые варианты питания, обновлено меню в 
кафетериях, пересмотрена политика в области свободы от 
табачного дыма, выделены места для бега. Ожидаемый 
результат работодателей всех стран заключатся в повы-
шении работоспособности и производительности труда; 
снижении профессиональных рисков и заболеваний; оп-
тимизации двигательной активности на рабочем месте; 
профилактике нарушений со стороны опорно-дви-
гательного аппарата и сердечно-сосудистой системы.  
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Введение. В настоящее время в нашей стране уде-

ляется достаточно пристальное внимание к здоровью 
молодежи, т. к. результаты медицинских исследований 
свидетельствуют о том, что среди молодого поколения 
в возрасте 15-25 лет наблюдается высокий процент 
физиологической незрелости, которая в свою очередь 
является причиной роста различных хронических за-
болеваний. В связи с этим одним из инструментов по-
вышения здоровья молодежи является реализация 
физкультурно-оздоровительной деятельностью в вузе. 
В свою очередь, это обуславливает необходимость эф-
фективного управления физкультурно-оздоровительной 
деятельностью в вузе, и в частности в создании модели 
управления физкультурно-оздоровительной деятельно-
стью в вузе.  

Дефиниция «модель управления» является одним 
из главных элементов в науке управления. Это вызва-
но тем, что перед руководителем вуза стоят важные 
вопросы: как управлять вверенным объектом, какой 
арсенал управленческих стратегий, рычагов и техноло-
гий использовать, чтобы эффективно решать стоящие 
перед ним задачи.  

Так, один из основателей теории управления 
Ф. Тейлор полагал, что модель управления ‟ это не 
какое-либо изобретение, а последовательная эволюция 
[10]. Модель управления формируется годами. Модель 
управления должна быть «родной» и органичной при-
менительно к конкретному управлению физкультурно-
оздоровительной деятельностью в вузе, а не «чужой».  

Под «моделью управления», как правило, подразу-
мевается некоторый образец (эталон) для массового 
изготовления какого-либо изделия или конструкции, а 
также устройство, имитирующее структуру, сущность 
и другие характеристики, признаки, функции и другие 
элементы моделируемого устройства в образователь-
ных, научных, производственных или иных целях. В 
широком смысле «модель управления» ‟ это полный 
аналог управления, в частности, физкультурно-
оздоровительной деятельностью в вузе, которая для 
нас является оригиналом.  

Модель управления физкультурно-оздоровительной 
деятельностью в вузе ‟ это прежде всего продукт моде-
лирования, в котором «принимают участие» объект 
моделирования (оригинал) и субъекты, то есть те, кто 
осуществляет данное моделирование. Эффективность 
модели управления физкультурно-оздоровительной 
деятельностью выявляется в результате апробации 
данной модели и проведения сравнительного анализа 

ее с реально существующим оригиналом и тем, на-
сколько корректно и достоверно она отражает проис-
ходящие явления и насколько эффективно она позво-
ляет воздействовать на управляемые объекты.  

Управление в вузе обеспечивает непрерывное воз-
действие на физкультурно-оздоровительные процессы. 
В связи с этим под моделью управления физкультурно-
оздоровительной деятельностью мы полагаем теорети-
чески выстроенную совокупность представлений о том, 
как выглядит данная система управления, как она 
воздействует на объекты управления, насколько она 
адаптируема к изменениям во внешней среде, для того 
чтобы вуз мог добиваться поставленных целей, устой-
чиво развиваться и обеспечивать свою жизнеспособ-
ность. С нашей точки зрения, модель управления физ-
культурно-оздоровительной деятельностью в вузе 
включает в себя базовые принципы менеджмента, 
стратегическое видение, целевые установки и задачи, 
ценности, организационную структуру и культуру, 
бизнес-процессы (порядок и последовательность взаи-
модействия ее элементов), функции: планирование, 
анализ и мониторинг, организация и координация дея-
тельности, контроль за ситуацией, мотивацию участ-
ников данной деятельности [2].  

Субъектом в модели управления физкультурно-
оздоровительной деятельности в вузе является руково-
дитель вуза ‟ ректор: объектами в модели управления 
‟ являются: профессорско-преподавательский состав, 
специалисты по физической культуре, тренеры по ви-
дам спорта, трудовой коллектив, обучающиеся в вузе 
(студенты).  

Организационная структура в модели управления 
физкультурно-оздоровительной деятельностью в вузе 
может быть различной в каждом вузе, но вместе с тем 
в оргструктуру могут входить: руководитель вуза, фа-
культеты и кафедры, осуществляющие физкультурно-
оздоровительную деятельность, секции по некоторым 
видам спорта, группы здоровья и другие.  

Руководитель вуза осуществляет организацию рабо-
ты всех подразделений, при этом мы его рассматрива-
ем в качестве субъекта управления, а указанные под-
разделения ‟ объектами управления.  

Направленность деятельности субъекта управления 
существенно зависит от того, какие цели при этом по-
ставлены. При совпадении целей управления с целями, 
преследуемыми субъектом в процессе управления, 
можно говорить об эффективном управлении.  

Пространство физической культуры и спорта 
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Рассмотрим содержание наиболее значимых функ-
ций в модели управления физкультурно-оздорови-
тельной деятельностью вуза.  

Руководство (организация, координация, принятие 
решений) физкультурно-оздоровительной деятельно-
стью в вузе обеспечивает объединение, синтез, коорди-
нацию всех специальных функций в единое целое и 
осуществляется руководителем вуза или одним из его 
заместителей.  

Так как модель управления физкультурно-спортив-
ной деятельностью в вузе можно представить как сис-
тему, то необходимо уметь координировать деятель-
ность всех ее элементов.  

Организация ‟ это одна из функций в модели 
управления физкультурно-оздоровительной деятельно-
стью в вузе. Ее задачей является формирование струк-
туры организации, а также обеспечение ее всем необ-
ходимым для нормальной работы ‟ персоналом, поме-
щениями, денежными средствами, материалами, обо-
рудованием и т. п.  

Координация ‟ стадия процесса управления, обес-
печивающая его непрерывность и бесперебойность. 
Главная задача координации ‟ достижение согласо-
ванности в работе всех звеньев организации путем ус-
тановления рациональных связей между ними, а так-
же с общественностью. При этом в нашей модели 
управления широко используются отчеты, собрания, 
личные контакты, согласование планов работы: при-
меняя разнообразные коммуникационные формы и 
связи можно достичь обеспечения бесперебойного и 
согласованного взаимодействия между управляющей и 
управляемой подсистемами.  

Мотивация ‟ одна из функций в модели управле-
ния, которая предусматривает создание стимулов и 
санкций, материальной и моральной заинтересованно-
сти с целью активизации студентов и преподавателей к 
участию в физкультурно-оздоровительной деятельности 
в вузе и к эффективной работе.  

Планирование ‟ сложная комплексная деятель-
ность по разработке и обоснованию целей и задач физ-
культурно-оздоровительной деятельности в вузе по об-
разованию, воспитанию, развитию и эффективных пу-
тей их достижения. Это деятельность по интериориза-
ции сформулированных преподавателем целей и задач 
обучения, которые приобретают для занимающихся 
личностный смысл и служат основой для дальнейших 
действий. Планирование заключается в формулировке 
целей обучения и выборе по определённому критерию 
наилучшего пути достижения поставленной цели.  

Контроль ‟ это комплексная функция управления 
физкультурно-оздоровительной деятельностью в вузе. 
Данная функция рассматривается нами в модели 
управления как элемент педагогической деятельности, 
позволяющий сравнивать достигнутый результат с за-
планированным. Преподаватель в содержание контро-
ля должен включать не только результаты физкуль-
турно-оздоровительной деятельности обучающихся 
студентов, но и свой личный вклад. При этом потоки 
информации должны поступать к нему по каналам как 
внешней (не только от обучающихся студентов, но и от 
коллег), так и внутренней (от себя) связи. Выделяется 
два основных вида контроля. Во-первых, это контроль 
по конечному результату деятельности студентов 
(предполагает оценку степени достижения поставлен-
ных педагогических целей). Слабой его стороной явля-
ется то, что при рассогласовании достигнутого и ожи-
даемого результатов затрудняется определение педаго-
гических ошибок, их причин, а также практическая 
корректировка содержания обучения. Во-вторых † 
оперативный контроль, который заключается в непре-
рывных и массовых проверках у обучающихся знаний, 

умений и навыков. Оперативный контроль эффективен 
в процессе повседневного обучения, он помогает ис-
ключить возможность появления систематических 
учебных ошибок.  

Анализ заключается в проведении процедур по 
сравнению плановых данных и фактических результа-
тов в физкультурно-оздоровительной деятельности в 
вузе.  

Заключение. Предлагаемая нами модель управле-
ния физкультурно-оздоровительной деятельностью в 
вузе является базовой: каждый компонент, входящий 
в модель, требует дополнительного рассмотрения и 
детализации для конкретного вуза.  
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В настоящее время в Российской Федерации высо-

кий уровень функционального здоровья имеют 1,6% 
студентов; средний ‟ 7,2%; низкий ‟ 19,5%; очень низ-
кий у 71,7%. По данным различных источников, число 
студентов специальной медицинской группы составляет 
35-45%, и около 15% студентов являются освобожден-
ными от практических занятий по физической культуре 
[3; 4; 5; 13]. Поэтому особую социальную значимость 
имеет сохранение здоровья студентов, повышение двига-
тельной активности, совершенствование физического 
воспитания, что подчеркивается в «Стратегии развития 
физической культуры и спорта в РФ на период до 2030 
года» и федеральной целевой программе «Развития фи-
зической культуры и спорта в РФ на 2020-2024 годы».  

Согласно мировым исследованиям, более чем 500 
миллионов человек в мире имеют особые потребности в 
результате умственных, физических и сенсорных дефек-
тов. Ежегодно число студентов с особыми образователь-
ными потребностями увеличивается на 1,5 тысячи чело-
век [8]. Понятие «особые образовательные потребности» 
представляет собой форму обучения, поддерживающую и 
поощряющую разнообразие среди всех категорий обу-
чающихся не только с сильной стороны, но и с его инди-
видуальной стороны развития (Алёхина С. В.).  

Исследования показали, что особые образователь-
ные потребности испытывают: студенты, освобожден-
ные от практических занятий по физической культуре; 
студенты, отличающиеся особенностями развития и с 
длительным перерывом в образовании; инвалиды с 
хроническими заболеваниями; представители специ-
альной медицинской группы; студенты-спортсмены, 
студенты-иностранцы и другие. Особые образователь-
ные условия необходимо создать для студентов с на-
рушениями функций опорно-двигательного аппарата; 
слабослышащих; позднооглохших; незрячих; слабови-

дящих; нарушениями эмоционально-волевой сферы 
или интеллекта; тяжелыми нарушениями речи.  

В исследуемой литературе не отводится значимая 
роль профессионально-личностному развитию студен-
тов с особыми образовательными потребностями, а 
именно развитию самовоспитания и самореализации. 
По мнению А. Х. Маслоу, самореализация в иерархии 
потребностей ‟ высшее желание человека реализовать 
свои таланты и способности. Многие зарубежные пси-
хологи связывают самовоспитание с реализацией в 
жизнедеятельности человека всех элементов самости: 
самопознания, самопонимания, самореализации, само-
утверждения, являющихся проявлением потребности в 
саморазвитии (Р. Бернс, А. Адлер, З. Фрейд, А. Мас-
лоу и др.). Поэтому самовоспитание ‟ это высшая ста-
дия, результат воспитания (Л. С. Выготский).  

Исследования показывают, что в вузе у студентов не-
обходимо развивать процесс физического самовоспита-
ния, который будет требовать педагогического управле-
ния и компетентности. В управлении этим процессом 
главное усилие должно быть направлено на формирова-
ние у личности потребности, установки на самовоспита-
ние, на вооружение её умением анализировать, правиль-
но оценивать свои действия и поступки, на постоянное 
побуждение личности к совершенствованию себя в соот-
ветствии с требованиями профессии [1; 2; 3; 12].  

В организации физического самовоспитания, важно 
знать, какие цели ставит перед собой индивид, какова 
его конкретная жизненная позиция, направленность, 
каков его идеал. Без такого знания невозможно осуще-
ствить педагогическое управление физическим само-
воспитанием личности, т. е. невозможно сориентиро-
вать личность на самореализацию (С. И. Филимонова). 
На актуальность грамотного педагогического управле-
ния физическим самовоспитанием в рамках самореа-
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лизации указывают не многие авторы [2; 6; 12]. По 
данным исследований, не нашлось ни одного студента, 
который бы имел ясную содержательную программу 
физического самовоспитания, владел бы оптимальны-
ми средствами и способами работы над собой. Данный 
факт подтверждает важность педагогической организа-
ции данного процесса у студентов.  

В основе физического самовоспитания личности бу-
дущего специалиста и управления этим процессом ле-
жит диалектическое единство свободы и необходимо-
сти. Этот посыл означает двойственную стратегию пе-
дагогического управления: с одной стороны, нужно 
убедить студентов в необходимости физического само-
воспитания, чтобы каждый студент осознавал лично-
стный смысл этой деятельности; а, с другой стороны, 
целесообразно доверять студентам в организации этого 
процесса, полагаться на их собственный выбор, выпол-
няя лишь ориентацию и информационную функции. 
Здесь актуализируется педагогическое управление, 
роль которого управлять физическим самовоспитанием 
будущих специалистов. Оно направлено на использо-
вание всех резервов университета для развития двига-
тельной активности, творческой активности, инициа-
тивности, самостоятельности [7; 8; 12].  

Такое понимание сущности педагогического управле-
ния отражает общий взгляд на проблему организации 
физического самовоспитания в университете, что позво-
ляет перейти к рассмотрению практически накопленного 
опыта в педагогической науке. Наиболее важным пред-
ставляется определение характера взаимодействия между 
преподавателем, осуществляющим педагогическое управ-
ление, и студентом для побуждения его к деятельности 
по самоизменению своего физического состояния.  

Так, большинство авторов, опираясь на накоплен-
ный педагогический опыт, призывают достигать ре-
зультата при равноправном творческом сотрудничестве 
преподавателей и студентов, во взаимном диалоге, где 
активными являются обе стороны. Оценить данный 
подход можно только положительно, так как творче-
ская и равноправная среда располагает личность к от-
кровенному диалогу с преподавателем, что, в значи-
тельной степени, облегчает педагогическое управление 
физическим самовоспитанием студентов с ООП.  

Некоторые авторы предлагают в процессе педагогиче-
ского управления широко использовать средства пробуж-
дения интереса к собственной личности. Это стимулирует 
познавательную активность студентов, через применение 
нетрадиционных форм обучения, таких как оздорови-
тельные виды гимнастики [4], подвижные, спортивные и 
настольные игры [10], тренинги с интегративным подхо-
дом (например, «оздоровительно-образовательный тре-
нинг», учитывающий процесс саморазвития) [13], кото-
рые прямо и опосредованно способствуют выработке у 
студентов потребности в физическом самовоспитании.  

Наряду с этими приёмами, выделяются педагогиче-
ские внушения (Выготский Л. С.) и применение сугге-
стии ‟ внушение обучающимся уверенности в собст-
венных силах, ощущения внутренней свободы и удов-
летворения [7; 9; 12]. Причем в реализации программы 
такого педагогического управления лежат методы са-
мовнушения. На наш взгляд, приведенные выше точки 
зрения свидетельствуют о широком спектре подходов, 
которые можно использовать при организации физиче-
ского самовоспитания студентов с ООП.  

При изучении психолого-педагогической литературы 
и методических пособий по организации педагогического 
управления физическим самовоспитанием студентов с 
ООП мы столкнулись с огромным количеством разноре-
чивых взглядов авторов на эту проблему. Однако при 
всём многообразии подходов большинство авторов выде-

ляют условия успешности педагогического управления 
физическим самовоспитанием студентов с ООП.  

Такие условия подразделяют на внутренние (лично-
стные) и внешние (педагогические). К внутренним ус-
ловиям относятся степень принятия личностью педаго-
гического воздействия. Ряд авторов к внутренним ус-
ловиям относит, в частности, преодоление внутренних 
барьеров к нововведениям [4; 7; 9; 12]. К таким внут-
ренним барьерам личности относится сила привычки, 
лень, нежелание менять устоявшийся стандарт поведе-
ния, боязнь неопределенности и др. Очевидно, что в 
основе этого лежат субъективные переживания трудно-
стей в деятельности человека.  

Специалисты рассматривают внутренние условия 
успешности педагогического управления, выделяют в 
качестве основных три условия, способствующее эф-
фективному педагогическому воздействию: наличие 
ориентации у студентов; стремление к самоизменению; 
внутреннее принятие преподавателя; основанное на 
авторитете последнего [8; 11; 12].  

Для выявления условий рядом авторов предлагает-
ся разностороннее изучение личностных особенностей с 
помощью конкретных средств. К ним относится: со-
ставление самохарактеристик; методика выявления 
причин, мешающих заниматься физическим самовос-
питанием; сопоставление студентами «за» и «против» 
физического самовоспитания. Данное сопоставление 
позволяет выявить условия, содействующие и препят-
ствующие самовоспитанию. Среди внешних условий 
авторы выделяют возможности воспитывающей среды 
образовательного учреждения. Для эффективного 
влияния на внешние условия рекомендуется для каждой 
категории студентов с нарушениями в состоянии здоро-
вья, во-первых, создать обстановку, побуждающую их 
задумываться над своим заболеванием, своими недостат-
ками, отрицательными чертами характера и т. п.; во-
вторых, определять на основе классификации темпера-
ментов условную типологию студентов, типы социального 
поведения, умения учится, свойства памяти и т. п. Так-
же, оптимизации педагогического управления способст-
вуют внешние условия университета, такие как занятия 
физической культурой совместно со студентами основной, 
специальной и освобожденной медицинской группы. Ав-
тор убежден, что только при непосредственном взаимо-
действии с разными категориями и медицинскими груп-
пами студент пробует реализовать свои силы как буду-
щий специалист, приобретает необходимые знания и 
умения. Причем, неудовлетворенность собой рождает 
стремление стать лучше, побуждает к практическим дей-
ствиям по самоизменению.  

В современной литературе существует мнение, что 
занятия в бильярдном зале в рамках физического вос-
питания для студентов с особыми образовательными 
потребностями весьма перспективно. Эти занятия спо-
собствуют усилению внимания к собственной деятель-
ности по физическому самовоспитанию. Среди них мо-
гут быть, как организация физического самовоспита-
ния по индивидуальному или групповому обучению. 
Такой творческий подход к организации занятий, по 
мнению авторов, позволяет студентам осознать значи-
мость педагогической теории, которая вооружает их 
определённым методическим инструментом, дает ори-
ентир в практической деятельности по профессиональ-
ному самовоспитанию применительно к своей лично-
сти. У большинства авторов не вызывает сомнения тот 
факт, что отсутствие научно обоснованной системы 
знаний и умений, необходимых студентам, препятству-
ет самообразованию, самопознанию и самовоспитанию, 
т. к. студент не знает путей, а часто, и не ощущает 
необходимости в физическом самовоспитании. А ос-
воение относительно нового вида деятельности под ру-

Физическая культура и спорт в системе образования 



  

19 

 

   

 

ководством преподавателя будет способствовать актуа-
лизации данного процесса.  

Проведенный выше анализ литературных источников 
по проблеме педагогического управления физическим 
самовоспитанием студентов показывает широту крайне 
полезных точек зрения авторов и позволяет перейти к 
рассмотрению аспектов педагогического управления фи-
зическим самовоспитанием. Наиболее широко вопросы 
самовоспитания применительно к спортивно-педагоги-
ческому вузу рассматриваются в литературе с точки зре-
ния самовоспитания спортсменов, при этом имеются 
только единичные исследования, касающиеся проблемы 
самовоспитания личности спортсменов-инвалидов.  

Так, в исследовании предлагается организовывать 
данный процесс таким образом, чтобы студенты вос-
принимали физическое самовоспитание как условие 
достижения позитивного социального и образователь-
ных результатов, нацеленные на обеспечение эффек-
тивной профессиональной деятельности в условиях 
инклюзивного образовательного пространства. Первый 
этап педагогического управления, по мнению авторов, 
характеризуется переводом студента с позиции учаще-
гося на позицию специалиста и привлечением студен-
тов к объективной оценке уровня своего позитивного 
социального и образовательного результата.  

Разработанная нами экспериментальная методика 
управления физическим самовоспитанием студентов с 
ООП, с актуализацией достижения позитивного социаль-

ного и образовательного результатов, в условиях инклю-
зивного образовательного пространства основывалась на 
интегральном подходе. Проблема самовоспитания лично-
сти будущих специалистов экономического профиля изу-
чалась с точки зрения организации самостоятельной ра-
боты; развития двигательной активности, социальной 
активности студентов с разными патологиями.  

Методы и организация исследования. Исследование 
проводилось на базе ФГБОУ ВО «РЭУ им. Г. В. Плеха-
нова» со студентами первого курса (2016-2017 гг.). 
Всего в исследовании участвовало более 1148 человек. 
Нами был предложен опросник по отношению лично-
сти к физической культуре. В экспериментальной 
группе 133 чел., в контрольной группе 89 чел. В каж-
дой группе были категории: освобожденные от практи-
ческих занятий (ОСВ); специальной медицинской 
группы (СМГ); основной медицинской группы (ОМГ) ‟ 
студенты-спортсмены и студенты-иностранцы.  

Результаты исследования и их обсуждение. Исследо-
вание проводилось на начальном и конечном этапе экспе-
римента в 2016-2017 учебном году с целью оценки уров-
ня ценностных отношений личности к физической куль-
туре (рис. 1-4) по 4 бальной шкале. Результаты демонст-
рируют, что студенты, освобожденные от практических 
занятий и представители специальной медицинской 
группы достоверно (р<0,5) повысили уровень позитивного 
активного отношения к физической культуре. 

  

  
Рис. 1. Экспериментальная группа в начале года           Рис. 2. Контрольная группа в начале года 
 

  
  

Рис. 3. Экспериментальная группа в конце года                   Рис. 4. Контрольная группа в конце года   
 

 
Позитивное отношение к занятиям физической 

культурой, это особое условие эффективности физиче-
ского воспитания студентов с особыми образователь-
ными потребностями и основа для эффективного само-
воспитания. В результате использования эксперимен-
тальной методики негативное отношение к физической 
культуре изменилось на позитивное у 40% студентов, что 
подтверждает эффективность предложенной методики.  

Вывод. Анализ научной литературы и проведенный 
опрос по проблеме физического самовоспитания сту-
дентов показали, что прямых исследований по изуче-
нию проблемы педагогического управления физиче-

ским самовоспитанием студентов с особыми образова-
тельными потребностями нет, при этом наименее изу-
чена проблема самовоспитания личности по отноше-
нию к физической культуре и управления им; во мно-
гих исследованиях рассматривается самовоспитание 
без учёта внутренних механизмов личности, таких как 
мотивы и уровень её притязания и т. п.; а о физиче-
ском воспитании студентов с ООП имеются лишь еди-
ничные исследования. Разработанная нами эксперимен-
тальная методика управления физическим самовоспита-
нием студентов с ООП, с актуализацией достижения по-
зитивного социального и образовательного результатов, в 
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условиях инклюзивного образовательного пространства 
на практике показала свою эффективность.  
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Аннотация. В данной статье рассматриваются 

особенности организации и проведения занятий по 
физической культуре со студентами ЦФ РГУП. 
Даётся краткий анализ качественного и количест- 

венного состава занимающихся. Описываются проблемы, возникающие в процессе занятий, и предлагаются пути 
их решения. Приводятся результаты анкетирования студентов по проблеме формирования здорового образа жиз-
ни. Предлагается методика совершенствования этого процесса. 

Ключевые слова: физические качества, здоровье студентов, здоровьесберегающие технологии, физкультурно-
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Abstract. This article discusses the features of organization and conducting of physical training with students of 

the Russian State University of Justice (the central branch). Discusses a brief analysis of the qualitative and quantit-
ative composition student engaged in physical culture. Describes the problems encountered in the process of physical 
culture and the ways of their solution. Formulated the results of questioning students on the issue of formation of a 
healthy lifestyle. Describes a method is proposed to improve this process.  

Key words: physical quality, health students, health-preserving technologies, sport activity.  
 
Одним из приоритетных стратегических направле-

ний Российской Федерации является сфера образова-
ния. Как гласит «Национальная доктрина образования 
в Российской Федерации», определяющая его развитие 
до 2025г., государство в сфере образования должно 
создать условия для сохранения здоровья учащихся и 
студентов. Так же, в «Концепции долгосрочного соци-
ально-экономического развития Российской Федерации 
до 2020г. » подчеркивается, что важным требованием 
формирования новой экономики выступает модерниза-
ция системы образования. В этой связи, необходимость 
исследования темы, рассмотренной в представленной 
публикации, не вызывает сомнения и требует внима-
ния как общества в целом, так и отдельных специали-
стов, занимающихся указанным направлением [2].  

Кроме того не является секретом тот факт, что наи-
более физически подготовленные и не имеющие откло-
нений по здоровью юноши и девушки стремятся по-
ступить в военные учебные заведения, где предъявля-
ются повышенные требования по этим направлениям. 
А значит что в «гражданские» вузы, каковым и явля-
ется Российский государственный университет право-
судия, в основном приходят абитуриенты с недоста-
точной физической подготовкой и ослабленным здо-
ровьем [1; 3; 11 и др.].  

Цель исследования ‟ выявить особенности органи-
зации и проведения занятий по физической культуре 
со студентами центрального филиала российского го-
сударственного университета правосудия.  

Методы и организация исследований: обработка и 
анализ учебно-методической и научно-исследователь-
ской литературы, работа с источниками из сети Ин-
тернет, проведение педагогического наблюдения и ан-
кетирования обучающихся, обобщение опыта специа-
листов в области физической культуры и спорта, тес-
тирование уровня физической подготовленности сту-
дентов.  

В исследовании приняли участие студенты факуль-
тета непрерывного обучения и юридического факульте-
та филиала в количестве 156 человек.  

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ 
Анализ уровня развития физических качеств и здо-

ровья студентов 1 курса ЦФ РГУП показал, что всего 
лишь 61,8% из них относятся к основной медицинской 
группе и не имеют противопоказаний и ограничений 
по физической нагрузке при выполнений физических 
упражнений на занятиях по физической культуре, 
30,1% ‟ подготовительная группа, имеющие ограниче-
ния и 8,1% ‟ специальная медицинская группа, кото-
рые по медицинским показаниям освобождены от вы-
полнения любых физических нагрузок [5; 10]. В такой 
ситуации на первое место выступает проблема не 
столько оптимального физического развития, сколько 
коррекционного физического воспитания, дающего воз-
можность с помощью адаптивной физической культу-
ры нивелировать существующие проблемы и прибли-
зить студентов с отклонениями в здоровье к основной 
медицинской группе.  
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В этом смысле ещё большее значение приобретает 
дозирование физической нагрузки, контроль за состоя-
нием организма занимающихся и чередование двига-
тельной активности и отдыха. На первый план выхо-
дит применение здоровьесберегающих технологий фи-
зической культуры.  

В тоже время при проведении занятий по физиче-
ской культуре одновременно занимаются как студенты 
основной, так и подготовительной медицинских групп. 
В связи с этим уровень нагрузки при выполнении фи-
зических упражнений в основном ориентирован на 
студентов подготовительной группы, что является не-
достаточным для студентов основной медицинской 
группы. Это подтверждает и периодический контроль 
за уровнем ЧСС в течение самого занятия. Так при 
выполнении одних и тех же физических упражнений 
ЧСС у студентов подготовительной группы находилась 
в пределах 120-150 уд/мин, а у студентов основной ‟ 
90-110 уд/мин [5].  

Такие занятия можно отнести к занятиям с нагруз-
кой низкой или малой интенсивности. В тоже время, 
уделяя большое внимание, студентам подготовитель-
ной группы, развивая их и пытаясь подтянуть их уро-
вень физического развития до уровня студентов основ-
ной медицинской группы, мы не способствуем опти-
мальному физическому развитию студентов основной 
медицинской группы. Также не способствует физиче-
скому развитию студентов и одно занятие физически-
ми упражнениями в неделю, согласно расписанию за-
нятий.  

С целью повышения качества образовательного 
процесса, выявления предпочтений и склонностей сту-
дентов в области физической культуры, а также их 
отношения к здоровому образу жизни было проведено 
анкетирование.  

На вопрос: «Занимаешься ли ты в спортивной сек-
ции?» получены следующие ответы: 30,7% ‟ да; 
69,3% ‟ нет.  

На вопрос: «Если да, то сколько раз в неделю ты 
ходишь на тренировки?» студенты дали следующие 
ответы: 25,0% ‟ ежедневно; 41,6% ‟ 2‟3 раза; 8,3% ‟ 
1 раз; 25,1% ‟ не регулярно.  

На вопрос: «Делаешь ли ты по утрам зарядку?» по-
лучены следующие ответы: 28,2% ‟ да; 71,8% ‟ нет.  

На вопрос: «Принимаешь ли участие в соревнова-
ниях?» студенты дали следующие ответы: 15,3% ‟ да; 
53,8% ‟ нет; 28,2% ‟ хотел участвовать, но не получа-
ется; 2,7% ‟ не берут (не приглашают) и т. п.  

На вопрос: «Куришь ли сигареты?» получены сле-
дующие ответы: 10,3% ‟ да; 89,7% ‟ нет.  

На вопрос: «Считаешь ли, что курение сигарет вре-
дит твоему здоровью и здоровью окружающих тебя 
людей?» были получены ответы: 87,2% ‟ да; 7,7% ‟ 
нет; 5,1% ‟ затруднились с ответом (не знаю, не уве-
рен и т. п.).  

На вопрос: «Как ты оцениваешь своё здоровье?» 
студенты ответили следующим образом: 41,0% ‟ пол-
ностью здоров; 33,3% ‟ не совсем чувствую себя здо-
ровым; 2,6% ‟ не чувствую себя здоровым; 23,1% ‟ 
хочется улучшить состояние своего здоровья.  

На вопрос: «Считаешь ли, что систематические за-
нятия физическими упражнениями способствуют ук-
реплению твоего здоровья?» студенты дали следующие 
ответы: 89,7% ‟ да; 5,1% ‟ нет; 5,2% ‟ затруднились 
с ответом (не знаю, не уверен и т. п.). 

На вопрос: «Сколько раз в день ты ешь?» получены 
следующие ответы: 7,8% ‟ один; 35,9% ‟ два; 30,7% 
‟ три; 25,6% ‟ много раз (четыре и более).  

На вопрос: «Пропускаешь ли ты занятия по физи-
ческой культуре без уважительной причины?» студен-
ты ответили следующим образом: 2,6% ‟ да, 76,9% ‟ 

нет, 20,5% ‟ стараюсь не пропускать, но не всегда по-
лучается.  

Проанализировав ответы студентов, мы считаем, 
что внеурочная регулярная физкультурно-спортивная 
деятельность, направленная не только развитие и со-
вершенствование физических качеств, но и на укреп-
ление здоровья студентов основной медицинской груп-
пы является неотъемлемой частью системы их физиче-
ского воспитания. Методика профессионально-адапта-
ционной физической подготовки, разработанная для 
курсантов военизированных учебных заведений помо-
жет нам в решении поставленных задач. Суть данной 
методики состоит в вовлечении до 100% обучающихся 
в регулярную внеурочную физкультурно-спортивную 
деятельность. Особенностью данной методики является 
то, что она разработана для полностью здоровых людей 
‟ не имеющих никаких отклонений по здоровью, ка-
ковыми и являются сотрудники силовых ведомств Рос-
сии. Но приемлема ли данная методика для работы со 
студентами «гражданского» вуза? 

В оригинальном виде данную методику по ряду 
причин невозможно внедрить в учебный процесс «гра-
жданского» вуза [4; 6 и др.], но её отдельные, можно 
сказать основные, элементы, такие как утренняя фи-
зическая зарядка; учебные занятия по физической 
культуре; учебно-тренировочные занятия по культиви-
руемым видам спорта; индивидуальные занятия физи-
ческими упражнениями под руководством преподава-
теля; самостоятельные занятия физическими упраж-
нениями; физкультминутку (физкультпаузу) во время 
аудиторных занятий по теоретическим дисциплинам; 
физкультурно-оздоровительные и спортивно-массовые 
мероприятия [7; 9], необходимо пропагандировать и 
использовать при работе со студентами основной меди-
цинской группы. В дополнение необходимо ввести за-
нятия по ЛФК для вовлечения в них студентов подго-
товительной и специальной медицинских групп [8].  

В данный момент в филиале организована работа и 
проводятся занятия в секциях по стрейчингу, атлети-
ческой гимнастике, настольному теннису, стрельбе, 
ОФП, фитнессу. Кроме того Круглогодичная спарта-
киада ЦФ РГУП объединяющая в себе следующие ви-
ды соревнований: бег 100 м, мини-футбол, легкоатле-
тический кросс на 2000 м и 3000 м, шахматы, силовое 
четырёхборье, настольный теннис, дартс, стрельба, 
перетягивание каната, метание спортивного снаряда 
выявляет лучших спортсменов филиала, достойно 
представляющих учебное заведение на соревнованиях 
различного уровня. В эти мероприятия вовлечены сту-
денты основной медицинской группы.  

В рамках НИРС ведётся научно-исследовательская 
работа по совершенствованию учебно-воспитательного 
процесса в области физической культуры. И к этому 
процессу активно подключаются студенты филиала. 
Так в рамках студенческой научно-практической кон-
ференции, проведённой в филиале в декабре 2017 года, 
на секции «Проблемы неспециального физкультурного 
образования в формировании физической культуры 
личности студента» было подготовлено и озвучено 34 
доклада по этой тематике. В основном к этой работе 
привлекаются студенты специальной и подготовитель-
ной медицинской группы, которые на личном примере 
способствуют совершенствованию процесса физическо-
го воспитания лиц с ограниченными физическими 
возможностями. Кроме того студенты отнесенные к 
специальной медицинской группе осваивают курс 
«Физическая культура» теоретически. С этой целью 
преподаватель в начале учебного семестра даёт каждо-
му такому студенту задание для самостоятельного изу-
чения с последующим отчётом о проделанной работе в 
конце семестра в виде реферата.  
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Кроме того студенты основной медицинской группы 
активно вовлечены в процесс подготовки и сдачи нор-
мативов ВФСК «ГТО». В период с сентября по декабрь 
2017 года студенты старших курсов филиала в количе-
стве 166 человек успешно сдали нормативы на соиска-
ние удостоверения и значка. В 2018 году планируется 
проведение такой работы и со студентами первого кур-
са всех факультетов филиала.  

На особом месте при проведении занятий по физи-
ческому воспитанию стоит вопрос по профилактике и 
предотвращении получения травм студентами филиа-
ла, укрепления их опорно-двигательного аппарата. С 
этой целью часть каждого практического занятия по-
священа выполнению студентами специально-подгото-
вительных, укрепляющих и тренирующих связки и су-
хожилия упражнений.  

На особом контроле у преподавателей физической 
культуры филиала стоит вопрос посещаемости учебных 
занятий. Студенты знают, что за пропуски занятий по 
неуважительной причине ‟ преподаватель назначает 
их отработку в виде дополнительных занятий. И толь-
ко после полного выполнения учебного плана студент 
будет допущен к сдаче зачёта. Поэтому, зная об этом, 
студенты в основном без уважительной причины не 
пропускают занятия по физической культуре.  

Вообще у преподавателей кафедры физической 
культуры и студентов филиала налажены добрые, 
можно сказать дружеские, и в тоже время деловые 
отношения, позволяющие решать главную задачу ‟ 
способствовать физическому развитию студентов, со-
вершенствованию их физических качеств и укрепле-
нию здоровья. С первых занятий преподаватели дают 
понять студентам, что все упражнения, которые вы-
полняют студенты на занятиях ‟ они выполняют для 
себя и только для себя. И такая постановка вопроса 
имеет большое значение в привитии желания система-
тически заниматься физическими упражнениями и 
впоследствии вести здоровый образ жизни.  

ВЫВОДЫ 
В результате проведенной работы были выявлены 

особенности организации и проведения занятий по фи-
зической культуре со студентами ЦФ РГУП, которые 
можно использовать как ориентиры для повышения 
собственных результатов в процессе занятий физиче-
ской культурой. Не претендуя на окончательное реше-
ние рассматриваемых в статье вопросов, хотелось бы, 
что бы изложенный материал помог специалистам в 
области физической культуры и спорта более конст-
руктивно подойти к решению проблемы физического 
развития и улучшению показателей здоровья студентов 
в процессе учебно-профессиональной деятельности.  
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УДК 378  
ОПТИМИЗАЦИЯ УЧЕБНО-ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА  

В СИСТЕМЕ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ ТЕХНИЧЕСКОГО ВУЗА  
 

 

Швецова Людмила Валентиновна, 
Преподаватель, 

МГТУ им. Н. Э. Баумана 
 
Аннотация. Данная статья посвящена результатам исследования основных на-

правлений оптимизации учебно-образовательного процесса в системе физического 
воспитания технического вуза. По данному вопросу проведен контент-анализ ис-
точников электронного ресурса РГУФКСМиТ и выявлены основные направления 
оптимизации учебно-образовательного процесса в физическом воспитании высшей 
школы. Также были выявлены и изучены критерии оценки оптимальности учеб-
но-образовательного процесса в системе физического воспитания на примере 
МГТУ им. Н. Э. Баумана. Выводы статьи основаны на сопоставлении данных кон-
тент-анализа и данных опроса опытных преподавателей кафедры «Физического 
воспитания» МГТУ им. Н. Э. Баумана.  

Ключевые слова: система физического воспитания, оптимизация учебно-
образовательного процесса, внутренние и внешние факторы, критерии оценки.  

 
OPTIMIZATION OF EDUCATIONAL PROCESS IN PHYSICAL EDUCATION AT TECHNICAL UNIVERSITY 

 
Shevtsova L. V., Lecture, 

BMSTU im. N. Uh. Bauman 
Abstract. This article is devoted to the results of the study of the main directions of optimization of educational 
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Введение 
Оптимизацию учебно-образовательного процесса в 

вузе, необходимо рассматривать в контексте его разви-
тия, как социального явления, имеющего свои усло-
вия, факторы и критерии оценки. Основными характе-
ристиками его являются общность, повторяемость, 
типичность, массовость и общественная значимость. 
Следовательно, учебно-образовательный процесс, надо 
понимать, как совокупность организационных и дидак-
тических факторов для достижения государственных 
образовательных стандартов. Эти стандарты могут быть 
изменены при особых условиях.  

В настоящее время сложилась следующая ситуация: 
расширение инфраструктуры городов в виде постройки 
спортивных площадок и сооружений с одной стороны и 
низкий уровень двигательной активности молодежи с 
другой стороны. О снижении посещаемости занятий фи-
зического воспитания, снижении мотивации к занятия 
физическими упражнениями пишет ряд авторов [1; 2; 3].  

Системе физического воспитания технического вуза 
присуща открытость и многосторонняя связь с окру-
жающей средой. В учебно-образовательном процессе 
применяются новые формы организации для получения 
студентами программных знаний, умений и навыков, 
повышения успеваемости и мотивации к самостоятель-
ным формам физкультурно-двигательных практик. Под 
системой физического воспитания в техническом вузе 
надо понимать структурную совокупность взаимодейст-
вующих динамично изменяющихся факторов. Целью 
системы физического воспитания в техническом вузе 
является воспитание личности каждого студента для 
служения обществу и научно-техническому прогрессу.  

Мы считаем, что оптимизация учебно-образователь-
ного процесса в системе физического воспитания техни-
ческого вуза † это своевременное выявление, планиро-

вание и проверка на практике по критериям оценки 
внутренних и внешних факторов влияния.  

Цель исследования: выявить, изучить и обосновать 
пути оптимизации учебно-образовательного процесса в 
физическом воспитании технического вуза 

Методика и организация исследования 
По данному вопросу нами были изучены литератур-

ные источники электронного ресурса РГУФКСМиТ в 
количестве 398 научных работ. Из них 4 докторских 
диссертаций, 14 кандидатских диссертаций, 21 авторе-
ферат, 159 научных статей; 111 научных статей в жур-
налах с высоким индексом РИНЦ, 11 учебных пособий, 
78 научных статей научно-практических конференций.  

Вопросам оптимизации системы физического воспи-
тания в учебно-образовательном процессе вуза посвяще-
но 271 научная работа, из них 107 ‟ в техническом вузе.  

Были опрошены путем анкетирования 33 преподава-
телей групп ОФП кафедры «Физического воспитания» 
МГТУ им. Н. Э. Баумана, которые имеют большой опыт 
работы со студентами.  

Методами статистической обработки данных выявле-
ны приоритетные направления оптимизации учебно-
образовательного процесса.  

Результаты исследования и их обсуждение 
В изученной нами литературе рассматривались пути 

оптимизации образовательного процесса в физическом 
воспитании:  

 социологическая теория в приложении к вопро-
сам оптимизации системы физического воспитания в 
образовательном процессе ‟ 6 научных работ; 

 в направлении усиления профессионально-
прикладной подготовки ‟ 52 научные работы; 

 в предоставлении свободного выбора вида спорта 
во время учебных занятий по физическому воспитанию 
‟ 40 научных работ; 
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 в направлении оптимизации развивающей на-
грузки ‟ 117 научных работ, из них 97 авторов выска-
зываются за необходимость контроля физической подго-
товленности в высшей школе и 10 авторов ‟ за сниже-
ние физических нагрузок у студентов и отмену кон-
трольных нормативов в конце семестра; 

 в направлении улучшения функциональных по-
казателей, антропометрических данных и состава тела ‟ 
16 научных работ; 

 по рейтинговой оценке профессорско-преподава-
тельского состава ‟ 4 научные работы.  

Результаты опроса преподавателей показали направ-
ления оптимизации учебно-образовательного процесса в 
физическом воспитании нашего вуза:  

 в направлении улучшения профессиональной 
работоспособности студентов † 78,8% преподавателей 
указали на необходимость развивать выносливость в беге 
на 3000 (2000) м у первокурсников, как основы общей 
работоспособности в учебно-образовательном процессе; 
48,5% преподавателей указали на необходимость разви-
тия гибкости позвоночного столба; 42,4% ‟ на необхо-
димость развития периферического зрения и реакцию на 
движущийся объект, 39,4% ‟ на необходимость разви-
тия силы мышц и координацию движений кистей рук; 

 для улучшения работоспособности в учебно-
образовательном процессе первокурсников 60,6% препо-
давателей указали на необходимость подбора индивиду-
альных тренировочных нагрузок с учетом физического 
состояния и 57,6% преподавателей указали на необхо-
димость учета исходного физического состояния уча-
щихся; 

 в предоставлении свободного выбора вида спорта 
во время учебных занятий по физическому воспитанию 
† высказали согласие 57,6% преподавателей; 

 в направлении повышения мотивации студентов 
к занятиям физическим воспитанием высказались 
54,5% преподавателей; 

 в направлении оптимизации развивающей на-
грузки ‟ 48,5% преподавателей высказались за необхо-
димость учета физического состояния каждого студента, 
42,4% преподавателей высказались за необходимость 
контроля функциональных сдвигов каждые два месяца и 
6,1% преподавателей высказались за отмену контроль-
ных нормативов; 

 к факторам оптимизации системы физического 
воспитания на кафедре 54,5% преподавателей отнесли 
повышение мотивации студентов к занятиям физиче-
скими упражнениями, 45,5% преподавателей высказа-
лись за улучшение материально-технической базы и 
45,5% преподавателей ‟ за материальное стимулирова-
ние профессорско-преподавательского состава кафедры; 

 за рейтинговую оценку профессорско-преподава-
тельского состава ‟ высказались 75,8% преподавателей.  

Выводы:  
1. Наибольшее внимание при оптимизации систе-

мы физического воспитания технического вуза в науч-
ной литературе и среди преподавателей кафедры «Физи-
ческого воспитания» МГТУ им. Н. Э. Баумана уделяется 
развитию выносливости в беге на 3000 (2000) м, как ос-

новы общей и профессиональной работоспособности в 
учебно-образовательном процессе. 

2. Показатель рейтинговой активности преподава-
телей, как относительно новый путь оптимизации систе-
мы физического воспитания в высшей школе, еще не-
достаточно освящен в научной литературе; среди препо-
давателей кафедры «Физического воспитания» МГТУ 
им. Н. Э. Баумана этот показатель вышел на второе ме-
сто. 

3. Третьим по значимости в научной литературе и 
среди преподавателей МГТУ им. Н. Э. Баумана стал путь 
подбора оптимально развивающей нагрузки с учетом 
исходного физического состояния студента и динамики 
его развития. 

4. Четвертое место в рейтинге путей оптимизации 
учебно-образовательного процесса в системе физического 
воспитания в вузе занимает воспитание мотивации сту-
дентов к занятиям физическим воспитанием.  

5. На пятом месте по значимости в оптимизации 
системы физического воспитания в техническом вузе 
вышли пожелания улучшения материально-технической 
базы и материального стимулирования профессорско-
преподавательского состава.  
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Аннотация. В статье представлены материалы по 
проблеме совершенствование методики физического 
воспитания детей школьного возраста, основанной 
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Актуальность. Одним из важных вопросов теорети-

ческого и практического разделов деятельности в сфере 
физической культуры является, совершенствование 
методики преподавания физического воспитания детей. 
Потому что именно в школе в разные возрастные пе-
риоды формируются важные базовые умения и навы-
ки. Кроме этого создается основа двигательной дея-
тельности, из составляющих которой постепенно и по-
следовательно складывается двигательная активность 
взрослого человека.  

Поиск эффективных средств воздействия на орга-
низм школьника для физического развития основан на 
двух факторах: в школьный период организм ребенка 
наиболее восприимчив к формированию и совершенст-
вованию основных физических способностей, и именно 
в этот период закладывается почти все физиологиче-
ские характеристик взрослого человека.  

В многочисленных средствах физического воспита-
ния детей, особое место, занимают спортивные игры, 
так как доступней и универсальней средства по эмо-
циональному и физическому воздействию на организм 
школьника трудно найти.  

Несмотря на это, методические технологии исполь-
зования средств волейбола в школьном учебном про-
цессе до сих пор недостаточно используются. На уро-
ках физической культуры изучаются отдельные техни-
ческие приемы волейбола, но игровые упражнения не 
рассматриваются как дополнительное средство в раз-
витии физических качеств, хотя при выполнении мно-
гих технических приемов в волейболе развитие скоро-
стно-силовых способностей должно быть на достаточно 
высоком уровне.  

Цель. Разрешение этого противоречия стало воз-
можным, после экспериментальной проверки и анали-
за эффективности применения на уроках физической 
культуры, средств, основанных преимущественно на 
использовании волейбола по формированию и совер-
шенствованию скоростно-силовой подготовки у школь-
ников 13-14 лет общеобразовательной школы.  

Метод. Используемая программа включала три ос-
новных направления скоростно-силовой подготовлен-
ности, обеспечивающие развитие быстроты и силы в 
широком диапазоне их сочетания, разделение на кото-
рые условно и было использовано для простоты и чет-
кости применения упражнений [1; 6].  

Направление № 1 ‟ развитие скорости двигатель-
ных действий. При скоростном направлении в подго-
товке решается задача повышение абсолютной скоро-
сти выполнения упражнения (бег, прыжок) или от-
дельных его элементов (различные движения рук, ног, 
корпуса), а также их сочетаний ‟ разбег и отталкива-
ние в прыжке, разгон тела и финальная часть при уда-
ре по мячу [3].  

Упражнения на скорость лучше планировать ближе 
к началу занятия, когда нервная система подростков 
находится в оптимальном состоянии. Чистое время их 
выполнения на отдельном уроке составляет от не-
скольких секунд до нескольких минут (как правило, 
не более 2-5). При многократном повторении каких-
либо скоростных упражнений у школьника может на-
ступить стабилизация как пространственных, так и 
временных характеристик. Чтобы этого не наступило, 
рекомендуется выполнять скоростные упражнения не в 
стандартном, неизменённом виде, а в вариативных, 
изменяющихся формах и условиях [2]. Иногда можно 
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облегчать условия выполнения упражнений. Напри-
мер: ускорения с сокращением длины шагов, но по-
вышением темпа, бег или прыжки под уклон, отталки-
вание с возвышения 5-10 см.  

Направление № 2 ‟ развитие скоростно-силовой 
способности при выполнении двигательных действий. 
При скоростно-силовом направлении в подготовке ре-
шается задача увеличение силы сокращения мышц и 
скорости движений. Основными методами воспитания 
скоростно-силовых качеств у подростков является: ме-
тод повторного выполнения скоростно-силовых упраж-
нений без отягощений [3].  

Длину дистанции или продолжительность упраж-
нения подбирают, чтобы скорость перемещения не 
снижалась к концу попытки. Учащийся должен стре-
миться превысить предыдущую попытку. Интервалы 
отдыха между попытками должны обеспечивать отно-
сительно полное восстановление. Первым сигналом для 
прекращения повторной работы является снижение 
скорости в очередной попытке [2].  

Выполняют упражнения или отдельные его элемен-
ты, а также их сочетания без отягощений или с не-
большим отягощением. Упражнения выполняются 
максимально быстро и чередуются с заданной скоро-
стью. В данных упражнениях достигается наибольшая 
мощность движений и сохраняется их полная ампли-
туда.  

Направление № 3 ‟ развитие силы мышц. Основная 
задача при силовом направлении скоростно-силовой 
подготовки является укрепление мышечных групп все-
го опорно-двигательного аппарата, воспитание умения 
проявлять усилия динамического и статического ха-
рактера в различных условиях [3].  

В подростковом возрасте на занятия следует укреп-
лять все мышечные группы. В данном возрасте, наибо-
лее эффективным средством для воспитания силы яв-
ляются динамические упражнения с отягощением сво-
им весом или малым и средним весом (набивной мяч ‟ 
1 кг, гантели от 0, 5 до 1, 5 кг) [2].  

К ним относятся, упражнения, имеющие сходство 
по структуре и характеру нервно-мышечных усилий с 
основным упражнением, а также упражнения, направ-
ленные на развитие мышечных групп, несущих основ-
ную нагрузку при выполнении соревновательного уп-
ражнения.  

Игровая направленность уроков физической куль-
туры не означала отказа от средств гимнастики, лег-

кой атлетики и других дисциплин, просто парциаль-
ный вклад видов программного материала в общем 
объеме учебного времени изменялась [7]. В нашем ва-
рианте примененной программы доля спортивной игры 
волейбол составляла около 70 процентов от общего 
объема учебного времени занятий, отводимого в тече-
ние года на физическую культуру. Материалы других 
разделов учебной программы занимали около 30 про-
центов [4]. Такое соотношение базовой и вариативной 
частей программы приводится в ряде исследований как 
эффективное, позволяющее ученикам успешно выпол-
нять задачи школьной программы по физической 
культуре.  

Педагогический эксперимент осуществлялся на базе 
средней школы. На протяжении всего периода иссле-
дований были организованы систематические наблюде-
ния за различными сторонами деятельности школьни-
ков во время учебных занятий физической культурой.  

Учитывалось отношение учащихся к занятиям и 
различным (в том числе и нетрадиционным) методи-
кам организации физических упражнений, потреб-
ность в уроках физической культуры, а также их объ-
ем и условия проведения.  

Для количественных характеристик по определе-
нию, характера воздействия уроков физической куль-
туры игровой направленности на уровень скоростно-
силовой подготовленности подростков 13-14 лет, были 
использованы контрольных испытаний: прыжок вверх 
с места толчком двух ног; прыжок в длину с места 
толчком двух ног; бег 90 метров с изменением направ-
ления движения («Елочка»);метание, сидя из-за голо-
вы набивного мяча весом 1 кг; измерение силы кисти 
рук (динамометр ДРП-90).  

Математическая обработка результатов тестирова-
ния осуществлялась путем расчета достоверности раз-
личий между средними арифметическими результата-
ми в группах эксперимента по t ‟ критерию Стьюдента 
при граничном значении 5 % уровня значимости [5].  

Результаты. Для достоверности эффективности 
предложенной организации и проведения уроков фи-
зической культуры в группах эксперимента было про-
ведено предварительное тестирование таблица 1 и 2.  

Из полученных данных следует, что исходный уро-
вень скоростно-силовой подготовленности девочек и 
мальчиков в группах эксперимента примерно одина-
ков, достоверных различий не наблюдалось (р<0, 05).  

 
Таблица 1. Среднеарифметические результаты тестирования  

скоростно-силовой подготовленности девочек 

Группа Экспериментальная Контрольная P  

Показатели n X  
δ m n X  

δ m t  
05,0t  

Прыжок вверх с 
места 

12 34, 08 2, 76 0, 83 12 32, 66 2, 15 0, 65 1, 28<2, 07 

Прыжок в длину с 
места 

12 144, 6 10, 74 3, 23 12 141, 8 4, 6 1, 39 0, 8<2, 07 

Бег 90 м с изм-ем 
напр-я движения 

12 33, 98 0, 74 0, 22 12 34, 4 0, 8 0, 24 1, 27<2, 07 

Метание сидя из-за 
головы наб. мяча 1 
кг 

12 291, 3 10, 74 3, 23 12 294, 3 9, 2 2, 77 0, 7<2, 07 

Динамометр. правой 
кисти 

12 25, 42 3, 07 0, 92 12 24, 50 2, 76 0, 83 0, 74<2, 07 

Динамометр. левой 
кисти 

12 23, 58 2, 15 0, 65 12 22, 58 2, 15 0, 65 1, 1<2, 07 
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Таблица 2. Среднеарифметические результаты тестирования  
скоростно-силовой подготовленности мальчиков 

Группа Экспериментальная Контрольная P  

Показатели n X  
δ m n X  

δ m t  
05,0t  

Прыжок вверх с 
места 

10 43, 50 2, 28 0, 76 10 42, 50 2, 28 0, 76 0, 93<2, 1 

Прыжок в длину с 
места 

10 192, 9 8, 12 2, 7 10 190, 3 4, 22 1, 4 0, 86<2, 1 

Бег 90 м с изм-ем 
напр-я движения 

10 30, 52 1, 39 0, 46 10 31, 04 0, 84 0, 28 0, 96<2, 1 

Метание сидя из-за 
головы наб. мяча 1 
кг 

10 432, 8 11, 36 3, 79 10 425, 7 12, 98 4, 33 1, 22<2, 1 

Динамометр правой 
кисти 

10 33, 8 2, 6 0, 87 10 32, 6 1, 62 0, 54 0, 97<2, 1 

Динамометр левой 
кисти 

10 31, 7 1, 62 0, 54 10 30, 7 0, 97 0, 33 1, 59<2, 1 

 
Для определения, характера воздействия уроков фи-

зической культуры игровой направленности на уровень 
скоростно-силовой подготовленности подростков 13-14 
лет нами было проведено повторное тестирование.  

Годичные изменения среднеарифметических пока-
зателей скоростно-силовой подготовленности школьни-
ков, занимающихся физической культурой по экспе-
риментальной и обычной программе представлены в 
таблицах 3 и 4.  

Из представленных данных следует, что воздейст-
вие уроков физической культуры игровой направлен-
ности и обычных уроков на организм учащихся и их 
скоростно-силовую подготовленность существенно раз-
личаются, так как достоверные различия конечных 
результатов в тестируемых группах наблюдаются по 
всем тестируемым параметрам.  

Таблица 3. Среднеарифметические результаты тестирования  
скоростно-силовой подготовленности девочек 

Группа Экспериментальная Контрольная P  

Показатели n X  
δ m n X  

δ m t  
05,0t  

Прыжок вверх с 
места 

12 39, 16 2, 45 0, 74 12 35, 92 2, 15 0, 65 3, 3>2, 07 

Прыжок в длину с 
места 

12 166, 3 7, 36 2, 22 12 155, 8 6, 14 1, 85 3, 6>2, 07 

Бег 90 м с изм-ем 
напр-я движения 

12 30, 29 0, 71 0, 21 12 31, 58 0, 49 0, 15 4, 96>2, 07 

Метание сидя из-за 
головы наб. мяча 1 
кг 

12 323, 5 8, 59 2, 59 12 306, 6 6, 44 1, 94 5, 22>2, 07 

Динамометр правой 
кисти 

12 28, 66 2, 76 0, 83 12 25, 50 2, 15 0, 65 3, 01>2, 07 

Динамометр левой 
кисти 

12 26, 33 1, 84 0, 55 12 24, 41 1, 84 0, 55 2, 46>2, 07 

 
Таблица 4. Среднеарифметические результаты тестирования  

скоростно-силовой подготовленности мальчиков 

Группа Экспериментальная Контрольная P  

Показатели n X  
δ m n X  

δ m t  
05,0t  

Прыжок вверх с 
места 

10 47, 2 1, 95 0, 65 10 45, 1 1, 62 0, 54 2, 47>2, 1 

Прыжок в длину с 
места 

10 212, 5 6, 5 2, 17 10 205, 4 4, 55 1, 52 2, 68>2, 1 

Бег 90 м с изм-ем 
напр-я движения 

10 28, 46 0, 88 0, 29 10 30, 16 0, 94 0, 31 4, 05>2, 1 

Метание сидя из-за 
головы наб. мяча 1 
кг 

10 465, 6 6, 17 2, 06 10 445, 7 12, 99 4, 33 4, 98>2, 1 

Динамометр. правой 
кисти 

10 36, 8 1, 95 0, 65 10 34, 6 1, 62 0, 54 2, 62>2, 1 

Динамометр. левой 
кисти 

10 34, 7 1, 62 0, 54 10 32, 6 0, 97 0, 32 3, 33>2, 1 

 
Из полученных результатов видно, что в нашем ис-

следовании все вычисленные значения средних ошибок 
разности больше граничных значений 5% уровня зна-

чимости, как в группах девочек, так и в группах экс-
перимента у мальчиков. Следовательно, различия ме-
жду полученными в исследовании средними арифме-
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тическими значениями считаются достоверными, что 
означает, в случае проведения 100 аналогичных экспе-
риментов вероятность (p) получения результатов, когда 
среднеарифметические величины экспериментальных 
групп окажутся выше контрольных больше 95 случаев 
из 100.  

При анализе зависимости воздействия уроков игро-
вой направленности на школьников средних классов 
общеобразовательной школы с уровнем развития ско-
ростно-силовой подготовленности, в сравнении со 
школьниками 13-14 лет, занимающихся, по обычной 
программе, обращает на себя внимание и тот факт, что 
школьники экспериментального класса более успешно 
выполняли все разделы школьной программы по фи-
зической культуре.  

Приведем наиболее яркие примеры.  
Из 12 девочек, занимающихся по традиционной 

программе, зачетные упражнения по волейболу в кон-
це исследования выполнили: «на отлично» ‟ 3 челове-
ка; «на хорошо» ‟ 4 человека; «удовлетворительно» ‟ 
3 человека и «неудовлетворительно» ‟ 2 человека. То 
есть количество сдавших на «3» и «2» составило 5 че-
ловек или свыше 38% от общего числа занимающихся.  

В группе девочек, занимавшихся на уроках физиче-
ской культуры игровой направленности (эксперимен-
тальная группа), результаты гораздо лучше. Так, из 12 
девочек в конце года исследования выполнили зачет-
ные упражнения по волейболу «на отлично» ‟ 7 чело-
век (58,4%), «на хорошо» ‟ 4 человека (33,3%) и всего 
1 человек «удовлетворительно» (8,3%).  

Улучшение результата в метании мяча у девочек за 
год, занимающихся по традиционной программе, со-
ставил с 20,9 метра до 22,8 метра, то есть прирост со-
ставил 1,9 метр. На уроках физкультуры игровой на-
правленности данный показатель существенно лучше, 
так этот результат у девочек экспериментальной груп-
пы за год превысил 2,6 метра.  

Из 10 мальчиков, занимающихся по эксперимен-
тальной программе, только 1 пробежал 1500 метров на 
"удовлетворительно", остальные на «хорошо» и «от-
лично». Занимающиеся по традиционной программе 
пробежали «на отлично» ‟ 2 человека, «на хорошо» ‟ 
3, «удовлетворительно» ‟ 4 и «неудовлетворительно» ‟ 
1 человек.  

Аналогичная картина у девочек, сдававших подтя-
гивание на низкой перекладине из виса лежа. Здесь из 
12 человек экспериментальной группы выполнили 
норматив «удовлетворительно» только 2, а остальные 
на «хорошо» и «отлично». Девочки из контрольной 
группы сдали данный норматив на «хорошо» и «от-
лично» ‟ 6 человек, «удовлетворительно» ‟ 4 и «не-
удовлетворительно» ‟ 2 человека.  

Вывод: увеличение доли учащихся, занимающихся 
по экспериментальной программе, сдавших контроль-
ные нормативы на "хорошо" и "отлично", по сравне-
нию со школьниками, занимающимися по традицион-
ной программе, составило соответственно 28, 3 и 19, 4 
процента. Следовательно, проведение уроков физиче-
ской культуры игровой направленности по учебному 
плану на две трети состоящей из средств волейбола, 
можно рекомендовать к применению на практике при 
организации учебного процесса в средних классах об-
щеобразовательной школы.  

Игра в волейбол наиболее доступная и относительно 
безопасная для школьников любого возраста по двига-

тельной структуре и своей эмоциональной окраске. 
Она эффективно влияет на решение задач физического 
воспитания в школе, положительно влияет на развитие 
основных двигательных качеств, специальных умений 
и навыков, общей физической подготовленности и ра-
ботоспособности необходимых в повседневной жизни 
школьников.  
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Аннотация. Одним из главных факторов, который влияет на качество профессиональной подготовки будущих спе-
циалистов, является активная познавательная и учебно-образовательная деятельности в высшем учебном заведении. 
Представленные виды деятельности, а точнее фактор, представляет собой достаточно сложный и трудоёмкий процесс в 
условиях существующих противоречий, к которым можно отнести: не соответствие между дефицитом времени на ос-
воении и большим объемом учебной и научной информации; между ограниченными рамками учебного плана и стрем-
лением к самостоятельности в поиске и получении знаний с учетом личных приоритетов. Следует отметить, что в пе-
риод студенчества происходит активная работа над формированием качеств личности будущего специалиста, в выра-
ботке этики и стиля поведения.  

Ключевые слова: спортсмены, физическая подготовка, курсанты, двигательная активность, экзамены, сессия, обу-
чение.  
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Abstract. One of the main factors that affects the quality of professional training of future specialists, is an active in-
formative and educational activities in higher education. The presented activities, or rather a factor, is a rather complex 
and time-consuming process in the context of existing contradictions, which include: no correspondence between the lack of 
time to learn and a large amount of educational and scientific information; between the limited scope of the curriculum and 
the desire for independence in the search and acquisition of knowledge, taking into account personal priorities. It should be 
noted that during the student period there is an active work on the formation of personality qualities of the future special-
ist, in the development of ethics and style of behavior.  

Key words: athletes, physical training, students, motor activity, exams, session, learning.  
 
Сложным и возможно неблагоприятным периодом 

учебной деятельности, в течение которого в предельной 
степени образуются условия для перегрузки и перена-
пряжения курсантов (спортсменов), является экзамена-
ционная сессия. Она включает различные формы и виды 
стрессовых ситуаций, происходящих в частности в усло-
виях недостатка времени и возможностей. При этом обу-
чающиеся постоянно испытывают высокую ответствен-
ность с элементами напряженности и перегрузки. 1 

Накопленный и полученный экспериментально до на-
стоящего времени практический материал, указывает на 
то, что с помощью средств физической культуры воз-
можно отдельно и целенаправленно оказывать влияние 

                                                           
1 Статья подготовлена в рамках реализации научного проекта № 

18-313-00124 "Исследование влияния мотивации достижения 
успеха или избегания неудач на комплексные показатели здоро-
вья студентов белгородских ВУЗов", получившего поддержку 
Федерального государственного бюджетного учреждения «Рос-
сийский фонд фундаментальных исследований» (РФФИ) 

на организм обучающегося с целью снижения влияния 
отрицательных факторов, которые могут привести к 
нервно-эмоциональному напряжению курсантов. Однако, 
проведенные исследования, освещающие данную пробле-
му, в частности связаны с так называемыми экстремаль-
ными профессиями, в то время как для образовательной 
среды они носят в основном обрывочный неполный ха-
рактер, а их теоретические и практические рекомендации 
достаточно сложно использовать и применять в учебном 
процессе современного высшего учебного заведения. Из 
повседневной жизни известно, что, имея отведенное для 
подготовки к экзаменам время, курсанты, используют 
его по-разному. Одни курсанты приступают или стремят-
ся к делу сразу, не откладывая его, а другие, несмотря на 
важность ситуации, откладывают подготовку к зачетам и 
экзаменам. Определенная роль здесь принадлежит инди-
видуально-психологическим особенностям, имеющими 
различные свойства нервной системы.  

Эмоциональные переживания курсантов (спортсменов) 
во время экзаменационной сессии возникают и изменя-
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ются под влиянием реальных и предполагаемых оценок, 
формируемых в ходе экзаменационной сессии. Во время 
экзаменационной сессии уровень ситуативной тревоги 
является динамическим показателем эмоционального 
благополучия или неблагополучия курсанта, его удовле-
творенности или неудовлетворенности в связи со склады-
вающейся ситуацией.  

В связи с этим была поставлена цель, изучить типоло-
гические особенности основных свойств нервной системы 
у курсантов, различного стиля подготовки к экзаменам.  

Для решения поставленной задачи было проведено ис-
следование с курсантами 2-3 курсов (51 человек) Бел ЮИ 
МВД России имени И. Д. Путилина. В эксперименте 
принимали участие курсанты, которые на момент иссле-
дования занимаются различными видами спорта и имеют 
определенные спортивные достижения. У курсантов про-
ведя опрос, выяснилось, как они готовятся к зачетам и 
экзаменам, и как они распоряжаются временем во время 
подготовки в течение нескольких дней до экзамена. Вы-
яснилось, что 26 курсантов берутся сразу за подготовку в 
первый день (1-я группа) и 25 человек (2-я группа) от-
кладывают подготовку к экзамену. Таким образом, полу-
чилось две группы, в которых, для изучения типологиче-
ских особенностей проявления свойств нервной системы 
курсантов, использовались двигательные экспресс ‟ ме-
тодики. Также опрос показал, что часть курсантов (35% 
опрошенных) являются спортсменами, а большая часть 
(84%) в свободное время от учебных занятий занимаются 
физической культурой.  

Анализ результатов показывает, что между двумя 
группами курсантов, предпочитающими различные стили 

подготовки к экзаменам имеются различия в частоте 
встречаемости тех или иных типологических особенно-
стей. Так, для курсантов 1-ой группы, которые начинают 
готовиться к экзаменам сразу, чаще, чем у курсантов  
2-ой группы встречается преобладание возбуждения по 
внутреннему балансу (15,5% против 0%), слабая нервная 
система (65,5% против 36%) и подвижность торможения 
50% против 32%. По подвижности возбуждения разли-
чий практически нет (50% против 52%), а по преоблада-
нию возбуждения по внутреннему балансу преимущест-
венно имеют курсанты 1-ой группы.  

Естественно, возникает вопрос, как отмеченные тен-
денции в проявлении свойств нервной системы могли 
повлиять на различный стиль подготовки курсантов к 
экзамену? 

Преобладание возбуждения по «внутреннему балан-
су», как предполагает Е. П. Ильин [1], связано с высокой 
внутренней энергезированностью курсанта, его постоян-
ной «заряженностью» на деятельность. Это нашло неко-
торое подтверждение в работе Н. П. Фетискина [4] пока-
завшего, что у лиц с преобладанием возбуждения по 
«внутреннему» балансу выше дневная двигательная ак-
тивность, чем у лиц с преобладанием торможения по 
этому виду баланса. Следовательно, можно полагать, что 
лица, имеющие преобладание «внутреннего» возбужде-
ния, после того, как сформирована цель, испытывают 
большое внутреннее напряжение, выражающееся в же-
лании быстрее приступить к подготовке к экзаменам и 
тем самым быстрее снять возникшее напряжение.  

Полученные результаты представлены в таблице.  

Таблица 1. Особенности проявления свойств нервной системы у курсантов 
 во время подготовки к экзаменам, (% случаев) 

Типологические особенности 
Стиль подготовки к экзаменам 

1 группа 2 группа 

Внешний баланс:  

Преобладания возбуждения 15, 4 36 

Уравновешенность 69, 2 48 

Преобладание торможения 15, 4 16 

Внутренний баланс:  

Преобладание возбуждения 15, 5 - 

Уравновешенность 76, 8 92 

Преобладание торможения 7, 7 8 

Подвижность нервных процессов:  

Подвижность возбуждения 50 52 

Инертность возбуждения 50 48 

Подвижность торможения 50 32 

Инертность торможения 50 68 

Сила нервной системы:  

Большая 3, 8 16 

Средняя 30, 7 48 

Малая 65, 5 36 

 
Однако этот стиль, как свидетельствуют полученные 

данные, не может быть объяснен только этой причиной. 
Ведь во многих случаях преобладающее «внутреннее» 
возбуждение отсутствует, а отмеченный стиль имеется. 
Многие курсанты 1-й группы отмечали, что непосредст-
венно перед экзаменом чувствуют усталость, поэтому 
стремятся так распределить затраченные на подготовку к 
экзамену время, чтобы идти на экзамены со «свежей го-
ловой». Вероятно, наличие у многих курсантов 1-ой 
группы слабой нервной системы, сочетающейся с под-
вижностью торможения, препятствует проявлению у них 
волевого усилия на фоне возникшего утомления. Как 
известно, большей терпеливостью к утомлению обладают 
лица с сильной нервной системой и инертностью нервных 
процессов [1]. У представителей 2-ой группы, чаще 
встречается большая и средняя сила нервной системы 

(64%) и инертность торможения (68%), которые создают 
лучшие предпосылки для проявления настойчивости.  

Можно также предполагать, что одной из причин раз-
ного стиля подготовки к экзамену является наличие у 
курсантов разного уровня тревожности. Как показано в 
работе Ю. А. Катыгина, В. П. Умнова и А. А. Чунаева 
[2], низко тревожные чаще имели сильную нервную сис-
тему, преобладание «внешнего» возбуждения, чем высо-
котревожные. Именно тревожность как черта личности 
может побуждать курсанта быстрее взяться за дело, так 
как у него может возникнуть боязнь, что он не успеет 
подготовиться к экзамену. Низкотревожные курсанты, в 
ряде случаев подсознательно идут на повышение нервно-
эмоционального напряжения, уменьшая время для под-
готовки к экзамену. Для курсантов с сильной нервной 
системой напряжение ниже оптимального ведет к непол-
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ной мобилизации, тогда как в трудных условиях они 
мобилизуются не полностью [5].  

Уменьшая время для подготовки к экзамену, курсан-
ты с сильной нервной системой испытывают напряжение 
ниже оптимального уровня, что ведет к неполной моби-
лизации в условиях подготовки к экзаменам и поэтому 
они мобилизуются полностью. В этой связи интересно, 
что курсанты 2-ой группы прямо отмечают, что первые 
дни у них нет желания готовиться к экзамену. Заблаго-
временная подготовка курсантов со слабой нервной сис-
темой к предстоящей деятельности неоднократно отмеча-
лись в лаборатории Е. П. Ильина. В нашем случае мы 
имеем тот же факт, который можно объяснить большой 
возбудимостью доминанты у курсантов со слабой нервной 
системой. Таким образом, результаты исследования пока-
зали, что разные стили подготовки курсантов (спортсме-
нов) к экзаменам обусловлены типологическими особен-
ностями проявления свойств нервной системы.  
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Аннотация. Прикладная физическая подготов-

ка (ПФП) в строительных вузах способствует раз-
витию профессии инженера в строительной отрас-
ли, достижению необходимого уровня профессио-
нального потенциала и психофизической готовно-
сти к высокопроизводительной работе, т. е. психо- 

физической готовности к профессиональной деятельности. С точки зрения социально-экономической значимости 
внедрение ПФП в практику физического воспитания студентов технических вузов создает предпосылки для со-
кращения периода профессиональной адаптации, повышения квалификации, достижения высокой эффективно-
сти и производительности труда. 

Ключевые слова: профессиональная деятельность, бакалавриат, специалитет, профессиограмма, модель спе-
циалиста ‟ строителя.  
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Abstract. Applied Physical Training (APT) at construction universities to facilitate the development of a specific 

profession of the engineer in the construction industry, to achieve the necessary level of professional capacity and 
psychophysical readiness for high-performance work, i.e. psychophysical readiness for professional activities. From 
the standpoint of socio-economic importance, the introduction of APT in the practice of physical education of stu-
dents of technical universities creates a prerequisite for reducing the period of professional adaptation, improving 
professional skills, achieving high efficiency and productivity. 

Key words: professional activity, bachelor's, specialist's, job analysis, model of a specialist Builder.  
 
Введение. Что может подготовить студента к буду-

щей профессиональной деятельности? Первое, о чем 
мы задумываемся ‟ это, конечно, профильные навыки, 
однако, ещё одним активнейшим средством подготовки 
является физическая культура. Целый ряд личност-
ных качеств каждого из нас зависит от физического 
развития, а именно, от психофизиологических воз-
можностей организма.  

В процессе развития физических возможностей 
формируется оптимальное состояние, обеспечивающее 
готовность человека к трудовой деятельности. Здесь 
формируется мотивационная, операционная, психоло-
гическая и физическая устойчивость человека к фак-
торам внешней среды, оказывающей влияние в рамках 
выбранной деятельности.  

Гармоничное развитие личности на современном 
этапе социализации невозможно без сохранения и ук-
репления здоровья. Именно поэтому физическая куль-
тура должна стать инструментом для достижения 
прагматических целей в профессиональной деятельно-
сти. Только четкое представление о связанности лич-
ностного развития, физической подготовки с успехом в 
профессиональной деятельности поможет определить 
вектор развития для конкретного человека.  

Цель исследования: определить влияние знаний и 
подготовки в соответствующем виде спорта на даль-
нейшую профессиональную деятельность специалистов.  

Предмет исследования: студенты 1-4 курсов, обу-
чающиеся по программам бакалавриата и специалите-
та в институте строительства и архитектуры (ИСА) 
НИУ МГСУ.  

Научная новизна: рассматривали студентов бака-
лавриата и специалитета, для структурирования ин-
формации о студентах, занимающихся разными вида-
ми спорта, были построены статистические таблицы и 
гистограммы; были установлены связи между видами 
спорта и направлениями будущих специалистов-
строителей; был определен коэффициент, вычисляе-
мый, как соотношение количества спортсменов, зани-
мающихся данным видом спорта к количеству буду-
щих специалистов по данному направлению.  

На профессиональную направленность студентов 
влияют различные виды спорта, это значит, есть необ-
ходимость проведения оценки и, по необходимости, 
коррекции профессиональной психофизической готов-
ности для эффективной подготовки специалистов в 
высшем учебном заведении. Также необходимо выяв-
лять взаимозависимость между выбираемыми выпуск-
никами различных направлений видами спорта и их 
физической подготовкой.  

С помощью математической модели, построенной на 
2 этапе нашего исследования на основании полученных 
статистических результатов мы определили, что игро-
вые виды спорта, силовая подготовка и ритмическая 
гимнастика являются приоритетными для студентов.  
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Было принято решение рассмотреть наиболее попу-
лярные виды спорта для студентов с 1-го по 4-ый курс 
проходящих обучения по программам бакалавриата и 
специалитета, путем классификации студентов на 2 
группы:  

1. КСС ‟ курс спортивного совершенствования ‟ 
студенты, которые являются членами сборных команд 
по различным видам спорта университета; 

2. Занимающиеся физической культурой по раз-
личным видам спорта в методических отделениях по 
программе вуза.  

Благодаря математической модели (таблицы 1 и 2), 
нам удалось выявить зависимости и определить при-
оритетные виды спорта для бакалавров и специали-
стов.  

Для решения поставленных прикладных задач, 
нужно сосредоточиться на развитии необходимых эле-
ментов во время проведения обязательных и факульта-
тивных занятий физической культурой и спортом для 
студентов.  

Таблица 1. Распределение студентов КСС бакалавриата  
и специалитета по видам спорта 

КСС Кол-во студентов КСС 
Общее кол-во студентов,  
обучающихся по направлению 

% 

Дисциплина Бакалавриат Специалитет Бакалавриат Специалитет Бакалавриат Специалитет 

Футбол 0 2 

523 287 

0, 00 0, 70 

Волейбол 4 3 0, 76 1, 05 

ГТО 0 0 0, 00 0, 00 

Спец. группа 0 0 0, 00 0, 00 

Баскетбол 7 2 1, 34 0, 70 

ОФП 0 0 0, 00 0, 00 

Борьба 8 9 1, 53 3, 14 

СМГ(Б) 0 0 0, 00 0, 00 

Гимнастика 3 1 0, 57 0, 35 

Самбо 0 0 0, 00 0, 00 

Силовая под-
готовка 10 8 1, 91 2, 79 

Армспорт 0 0 0, 00 0, 00 

Бокс 4 2 0, 76 0, 70 

Настольный 
теннис 4 4 0, 76 1, 39 

Стрельба 0 2 0, 00 0, 70 

Дартс 0 1 0, 00 0, 35 

Шахматы 5 6 0, 96 2, 09 

Легкая атле-
тика 2 3 0, 38 1, 05 

Лыжи 0 0 0, 00 0, 00 

 
Таблица 2. Распределение студентов бакалавриата и специалитета,  

занимающихся физической культурой, по видам спорта 
 

Физическая 
культура 

Кол-во студентов, занимающихся физиче-
ской культурой 

Общее кол-во студен-
тов, обучающихся по 
направлению 

% 

Дисциплина 
Бакалавриат Специалитет 

Бакалав-
риат 

Специа-
литет 

Бакалав-
риат 

Специа-
литет 

Футбол 61 29 

523 287 

11, 66 10, 10 

Волейбол 35 31 6, 69 10, 80 

ГТО 19 12 3, 63 4, 18 

Спец. группа 61 20 11, 66 6, 97 

Баскетбол 68 26 13, 00 9, 06 

ОФП 31 12 5, 93 4, 18 

Борьба 16 17 3, 06 5, 92 

СМГ(Б) 24 38 4, 59 13, 24 

Гимнастика 73 29 13, 96 10, 10 

Самбо 3 3 0, 57 1, 05 

Силовая подго-
товка 77 27 14, 72 9, 41 

Армспорт 8 0 1, 53 0, 00 

Бокс 0 0 0, 00 0, 00 

Настольный 
теннис 0 0 0, 00 0, 00 

Стрельба 0 0 0, 00 0, 00 

Дартс 0 0 0, 00 0, 00 

Шахматы 0 0 0, 00 0, 00 

Легкая атлетика 0 0 0, 00 0, 00 

Лыжи 0 2 0, 00 0, 70 
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Рис. 1. Наиболее востребованные виды спорта  
у студентов ИСА в НИУ МГСУ 

 
Силовая подготовка стала самым популярным ви-

дом спорта у бакалавров, занимающихся физической 
культурой, как и для студентов бакалавриата и специа-
литета КСС (рисунок 1). Волейбол занял первое место у 
специалистов, занимающихся физической культурой, но 
и здесь силовая подготовка очень актуальна. Второе ме-
сто для всех бакалавров занял баскетбол.  

Таким образом, управляя занятиями разными ви-
дами спорта, появляется возможность моделировать 
потребности студентов строительного направления.  

Чтобы решить поставленную цель, мы изучили ста-
тистические материалы по привлечению к занятиям 
физической культурой и спортом студентов, обучаю-
щихся наиболее востребованным в строительстве спе-
циальностям «Строительство» (08.03.01; 08.04.01). 
Для эффективной подготовки бакалавров и магистров 
разработана профессиограмма и выделены профессио-
нально важные психофизические качества.  

Вывод. На примере студентов КСС, обучающимся 
по программам бакалавриата и специалитета, приори-
тетным видом спорта для которых оказалась силовая 
подготовка, как и у студентов-бакалавров, которые 
занимаются физической культурой, видно, что у них 

наиболее развиты личностные качества (решитель-
ность, смелость); психофизические качества (статиче-
ская выносливость); физические качества (общая вы-
носливость и мышечная сила). У студентов-специа-
листов, выбравших волейбол, развиваются следующие 
качества: личностные качества (организаторские спо-
собности, оперативное мышление. Умение работать в 
команде); психофизические качества (устойчивость в 
проявлении внимания); физические качества (общая 
выносливость, ловкость).  

Таким образом, при приведении профессионально 
прикладной физической подготовки, необходимо решить 
следующую задачу, а именно, использовать такие средст-
ва и развивать навыки, которые будут способствовать 
совершенствованию студента в соответствии с выбранной 
специальностью. Необходимо активизировать занятия 
студентов в соответствующих видах спорта.  
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Аннотация. Статья посвящена актуальной проблеме организации физкультурно-оздоровительной деятельности 

дошкольников. Основное внимание в работе акцентируется задачах и особенностях организации физкультурно-
оздоровительной деятельности. Подчеркивается тенденция ухудшения здоровья подрастающего поколения и особен-
ности планирования занятий со старшими дошкольниками, важность сотрудничества родителей и педагогов.  
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Abstract. The article is devoted to the actual problem of organization of physical-health activity of preschool 

children. The main attention is paid to the tasks and features of the organization of sports and recreational activities. 
The tendency of deterioration of health of younger generation and features of planning of occupations with senior 
preschool children, importance of cooperation of parents and teachers is emphasized. 
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Актуальность. В настоящее время проблема органи-

зации физкультурно-оздоровительной деятельности 
дошкольников актуальна. Именно в дошкольном воз-
расте происходит активное психическое и физическое 
развитие ребенка, закладываются основы здоровья, 
происходит накопление двигательного опыта, форми-
руются полезные привычки. Представления, получен-
ные в этом возрасте, являются стойкими и служат на-
чалом дальнейшего развития ребенка, понимания цен-
ностей здоровья и здорового образа жизни.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность детей 
дошкольного возраста предусматривает взаимосвязь 
задач физического воспитания с другими сторонами 
физического воспитания, выполнение систему физиче-
ских упражнений, которые вызывают у ребенка поло-
жительные эмоции, способствует профилактике стрес-
совых ситуаций, страха перед выполнением движений; 
предполагает необходимую интенсивность и большое 
разнообразие двигательных действий, разнообразие 
форм физкультурно-оздоровительной работы, активно-
го отдыха детей [1; 2]. Появляется возможность инди-

видуально и дифференцированно подходить к подбору 
упражнений, чередовать нагрузку и отдых. В зависи-
мости от состояния здоровья дошкольников преду-
сматривается гибкий график проведения оздорови-
тельных мероприятий. 

Благодаря интегрированному подходу в структуре 
образовательной программы дошкольных образова-
тельных учреждений (ДОУ) появляется возможность 
развития познавательной и эмоциональную сферы до-
школьника в единстве. Отметим, что приоритетным 
направлением дошкольного образования является здо-
ровье подрастающего поколения [2]. 

В процессе физкультурно-оздоровительной деятель-
ности дошкольников решаются следующие задачи: 
создание здоровьесберегающей и развивающей среды; 
помощь ребенку в накоплении необходимого двига-
тельного опыта для решения задач физического воспи-
тания по укрепления физического и психического здо-
ровья, формирование здоровья ребенка через активную 
деятельность. Важными задачами также являются по-
вышение двигательного потенциала дошкольников, 
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стимулирование навыков саморегуляции поведения 
детей, которые направлены на осознанное сохранение 
и укрепление здоровья, ведения здорового образа жиз-
ни (ЗОЖ) [1]. 

В литературе выделены четыре основные формы рабо-
ты с детьми дошкольного возраста: учебная работа, физ-
культурно-оздоровительные мероприятия и самостоя-
тельная двигательная деятельность, активный отдых. 

М.П. Асташина [1] отмечает, что физкультурно-
оздоровительная деятельность дошкольников должна 
быть направлена на повышение сопротивляемости ор-
ганизма ребенка к неблагоприятным факторам внеш-
ней и внутренней среды, усвоение знаний в области 
физической культуры, формирование двигательных 
умений и навыков, развитие физических качеств и 
способностей, интереса и потребности в физическом 
совершенствовании, всестороннем формировании лич-
ности ребенка. 

В настоящее время отмечается тенденция ухудше-
ния состояния здоровья подрастающего поколения 
(двигательный дефицит, выраженные функциональные 
нарушения, нарушения осанки, задержка возрастного 
развития, снижение уровня физической подготовки) и 
проблема формирования представлений о ЗОЖ рас-
сматривается на государственном уровне [2; 3; 5]. Сле-
довательно, необходимо развитие двигательной актив-
ности, применение современных оздоровительных тех-
нологий, профилактика заболеваний. 

Отметим характерный для дошкольников быстрый 
рост скелета, изменение показателей физического раз-
вития, что подчеркивает необходимость и значимость 
применения физической культуры в дошкольном воз-
расте. Продолжается формирование опорно-двигатель-
ного и суставно-связочного аппаратов, но протекает 
неравномерно, затруднено равновесие, недостаточно 
развита координация движений. Усвоение движений 
дошкольником сопровождается значительной интел-
лектуальной работой.  

Происходят качественные изменения двигательной 
деятельности: устраняются лишние движения, улуч-
шается координация. У детей старшего дошкольного 
возраста появляется произвольное внимание, созна-
тельные волевые усилия, умение составлять предвари-
тельный план действий благодаря развитию высших 
нервных центров. «в движениях ребенка видна осмыс-
ленность, способность к самоконтролю, достаточно 
правильной оценки процесса и результатов движений» 
[2, с. 132].  

Таким образом, дошкольный возраст является важ-
ным для процесса формирования осанки, перестройки 
работы систем организма, увеличения объема двига-
тельной деятельности, плавности, точности и вырази-
тельности движений, появления новых движений.  

При организации физкультурно-оздоровительной 
работы в режиме дня ДОУ большую роль играет орга-
низация двигательной деятельности дошкольников. 
При подборе физических упражнений важно учиты-
вать следующие требования: выполнение упражнений 
в разных исходных положениях для всех групп мышц, 
изменение интенсивности и темпа, применение музы-
кального сопровождения способствует профилактике 
утомляемости дошкольников. Физкультминутки про-
водятся на начальном этапе утомления. Упражнения 
для физкультминуток подбираются те, с которыми 
хорошо знакомы дошкольники, с акцентом на мышцы, 
у которых было максимальное утомление. 

«Формирование у детей дошкольного возраста уста-
новок на соблюдение основных компонентов ЗОЖ 
должно базироваться на двигательной активности» [1, 
с. 7]. В процессе занятий физической культурой до-
школьники начинают понимать пользу выполнения 

физических упражнений, стремятся выполнять их са-
мостоятельно.  

Взаимосвязь физических и психических функций 
дошкольника обусловлена тем, что развитие двига-
тельных качеств связано с совершенствованием психи-
ческой деятельности (памяти, внимания, мышления), 
развитием центральных нервной системы. Колоссаль-
ная роль отводится собственному опыту дошкольников 
в приобретении знаний об окружающем мире, а также 
осмыслению данного опыта, развитию мышления и 
формированию физических качеств.  

Двигательная активность способствует профилакти-
ке умственного утомления, вызывает положительные 
эмоции, стимулирует интеллектуальную деятельность 
дошкольников, развитие психических процессов 
(мышление, внимание, самостоятельность и др.). 

При планировании занятий с дошкольниками мы 
включали игровой компонент, принцип наглядности. 
Занятия мы наполняли игровыми сюжетами, что дава-
ло возможность поддерживать высокий эмоциональ-
ный настрой, повышать интерес к двигательной дея-
тельности, снижать утомляемость, формировать поло-
жительное отношение к занятиям. М.П. Асташина [1] 
при планировании занятий с детьми старшего дошко-
льного возраста рекомендует акцентировать внимание 
на различных предметах, физкультурном оборудова-
нии и инвентаре с целью повышения интереса детей к 
физической культуре и профилактики развития двига-
тельных стереотипов. 

Сотрудничество педагогов и родителей повышает 
эффективность взаимодействия родителей и дошколь-
ников, способствует сохранению здоровья ребенка, со-
блюдению двигательного режима; объединяет усилия 
по формированию ЗОЖ. Важна системность и последо-
вательность работы, индивидуальный подход к каждо-
му ребенку и к каждой семье, взаимное доверие и 
взаимопомощь педагогов и родителей. 

Работа, проводимая с родителями (открытые заня-
тия, консультации, тематические родительские собра-
ния; изучение литературы, информационные стенды и 
т.д.), расширяет их педагогическую компетентность, 
повышает заинтересованность семьи в результатах 
психофизического развития ребенка. 

Вывод. Таким образом, физкультурно-оздоровитель-
ная деятельность детей дошкольного возраста возмож-
на на основе принципа активности личности дошколь-
ника, который позволяет сочетать осознание ценностей 
здоровья с освоением основ ЗОЖ через категорию ин-
тересного и увлекательного для дошкольников. Фор-
мирование ЗОЖ дошкольников направленно на укреп-
ление здоровья, должно осуществляться в соответствии 
с возрастными особенностями. Благодаря сотрудниче-
ству ДОУ и семьи в вопросах правильной организации 
физкультурно-оздоровительной деятельности детей до-
школьного возраста повышается эффективность воспи-
тательного процесса в ДОУ. 
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Аннотация. Осуществлен поиск путей решения 
проблемы здоровья и физической подготовки сту-
дентов (бакалавров) к будущей профессиональной 
деятельности в процессе физического воспитания в 
вузе. Представлен анализ апробации методики ко- 

мплексной оздоровительной тренировки, которая способствовала повышению интереса к занятиям физическими 
упражнениями, улучшению физических кондиций студентов. Для ее реализации были выявлены особенности 
организации занятий физическими упражнениями в вузе, проведен педагогический эксперимент, изучено влия-
ние физических упражнений на здоровье студентов.  

Ключевые слова: организация занятий физическими упражнениями, здоровье, физическая тренировка, сред-
ства физической культуры, эффективность оздоровительной тренировки. 

 
HEALTHY TRAINING METHOD IN CURRENT CONDITIONS OF PHYSICAL EDUCATION ORGANIZATION-

FOR STUDENTS AT HIGHER EDUCATIONAL INSTITUTION 
 

Nikitina Al. An., Cand. Pedag. Sci., Associate Professor; 
Deviatova K.An., Cand. Pedag. Sci., Associate Professor; 

Spodenko S. V., Senior Lecturer of Resource Center for Physical Education 
I. Kant Baltic Federal University, Kaliningrad 

 
Abstract. Search for solutions to the problem of students’ (bachelors’) health and physical education for future 

professional activity in the process of physical education at a higher educational institution has been carried out. 
Analysis of testing the method of integrated healthy training, which contributed to heightening interest in exercise, 
improving the physical condition of students, has been presented. For its implementation, peculiarities of organizing 
physical exercises at a university were revealed, a pedagogic experiment was conducted, influence of physical exercis-
es on students health was studied. 

Key words: organization of physical exercises, health, physical training, means of physical education, efficiency of 
healthy training. 

 
Введение. Актуальность проблемы сохранения и 

укрепления здоровья студенческой молодежи детермини-
рована сложившимися социокультурными условиями и 
факторами, ориентирующими на поиск путей приведения 
в действие потенциальных возможностей физической 
культуры, нацеливающими нас на преобразование и вне-
сение существенных изменений в процесс физического 
воспитания в вузе: его организацию и содержание.  

В физическом воспитании студентов вузов широко 
используются разные организационные формы, мето-
дики проведения занятий физическими упражнения-
ми. Несмотря на их разнообразие, существует пробле-
ма разработки методик занятий, учитывающих особен-
ности организации физического воспитания в вузе.  

Особенности организации занятий по физическому 
воспитанию обусловлены тем, что студенты должны 
самостоятельно определиться с выбором вида спорта 
или системы физических упражнений, дней и времени 
для занятий, зала, преподавателя, у которого будут за-
ниматься в течение семестра. В дальнейшем они могут 
выбрать группу, в которую ходили раньше, а могут и 
поменять время, место занятий, руководствуясь личными 
мотивами и интересами. В связи с этим возникает необ-
ходимость разработки методики оздоровительной трени-
ровки с непостоянным и неоднородным составом группы 
по полу, возрасту, курсу обучения, физической и спор-
тивной подготовке, состоянию здоровья. 

Характеристика оздоровительной тренировки. Оз-
доровительная тренировка в наибольшей степени спо-

собствует укреплению здоровья, предусматривая по-
вышение умственной и физической работоспособности, 
физические упражнения направлены на тренировку 
всех органов и систем организма занимающихся, раз-
витие и совершенствование физических и психологиче-
ских качеств [1; 3; 4; 5; 11; 12; 25]. 

В настоящее время существуют методики оздорови-
тельной тренировки, включающие циклические уп-
ражнения ‟ ходьбу (оздоровительную, скандинавскую, 
терренкур), бег и его разновидности. Например, ‟ бег 
трусцой по специально подготовленной дорожке, бег по 
пересеченной местности, бег по холмистой местности; 
оздоровительное плавание; передвижение на лыжах, 
роликах; езду на велосипеде; греблю; упражнения на 
кардиотренажерах [22; 23; 24]. 

Научно обоснованы и апробированы методики кру-
говой тренировки [7], различных видов гимнастики и 
их сочетаний: ритмической гимнастики [13], степ аэ-
робики [5; 15], оздоровительной аэробики [3; 18; 21]; 
средств аэробики с горизонтальными прыжками и бе-
гом с различной скоростью [12].  

Комплексные методики оздоровительной трениров-
ки представлены: 

‟ классической и латин-аэробикой, хатха-йогой и 
гимнастикой тибетских монахов [11]; 

‟ аэробикой, синтезом бега, прыжков, танцев, уп-
ражнениями общей физической подготовки, шейпин-
гом, стретчингом [4]; 
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‟ различными видами оздоровительной гимнастики: 
основной, дыхательной, ритмической, атлетической, 
шейпингом, аэробикой, элементами восточных оздорови-
тельных гимнастик ци-гун, хатха-йога, ушу [25] и др. 

В практику физического воспитания внедрены оз-
доровительные системы восточных гимнастик цигун, 
ушу [16]; сочетания гимнастики с элементами хатха-
йоги [10], атлетической гимнастики, пилатес [5; 8], 
суставной гимнастики [6; 17]; представлены бодипамп, 
кроссфит [14]; средства фитнеса [1], доказавшие свою 
эффективность. 

Эффективность оздоровительной тренировки опреде-
ляют систематичность, вид и направленность физической 
нагрузки, которая должна соответствовать текущему со-
стоянию здоровья занимающегося, оказывать постепен-
ное и равномерное влияния на его организм.  

Для достижения наибольшего эффекта применяются 
разнообразные физические упражнения, отличающиеся 
по типу нагрузки и имеющие разную направленность: 
циклические, ациклические и смешанные [9]. 

Снижают эффективность оздоровительной трени-
ровки:  

‟ неправильный выбор средств физической культу-
ры, оказывающих воздействие лишь на отдельные ор-
ганы и системы;  

‟ нерациональное сочетание физических упражне-
ний различной направленности при комплексной тре-
нировке;  

‟ несистематическое применение средств физиче-
ской культуры;  

‟ не соответствующая возможностям студента дози-
ровка физической нагрузки (недостаточная или чрез-
мерная) [2, c. 12-13]. 

Многообразие применяемых физических упражне-
ний способствует улучшению работы и совершенство-
ванию всех органов и систем, всестороннему физиче-
скому развитию и адаптации организма к разнона-
правленной нагрузке.  

Цель исследования ‟ разработать и апробировать ме-
тодику оздоровительной тренировки на основе комплекс-
ной оценки уровня здоровья, с учетом особенностей орга-
низации занятий физическими упражнениями в вузе.  

Методы исследования. Анализ научно-методической 
литературы; педагогические наблюдения; педагогиче-
ский эксперимент; тестирование физической подготов-
ленности; медико-биологическое тестирование, метод 
математической статистики. 

Организация исследования. В педагогическом экс-
перименте, проведенном нами в 2015-2016 учебном 
году, приняли участие 49 студенток университета 2-
3курсов, не имеющих отклонений в состоянии здоро-
вья, разных специальностей, обучающихся по про-
граммам бакалавриата. Занятия проводились два раза 
в неделю по два часа, в первой половине дня. На прак-
тический раздел программы, состоящий из двух под-
разделов: методико-практический и учебно-трениро-
вочный, было отведено, соответственно 6 и 48 часов. 
На контрольный раздел ‟ 4 часа.  

На методико-практических занятиях студенты изу-
чали методики дыхательных упражнений, занимались 
самопознанием и самоанализом: привлекались к меди-
ко-биологическому тестированию (обмерам и обсчетам 
показателей физического развития и функционального 
состояния), обучались навыкам самоконтроля по объ-
ективным и субъективным признакам, которые затем 
применяли на практических занятиях. Саморазвитие и 
самовоспитание включали составление комплексов об-
щеразвивающих упражнений по степеням сложности и 
заполнение бланков по определению комплексной 
оценки уровня здоровья. Показатели всех разделов 
комплексной оценки уровня здоровья фиксировались 
до и после педагогического эксперимента. Комплекс-
ную оценку уровня здоровья студентки рассчитывали 

самостоятельно, т.к. мы считаем это важным фактором 
мотивации занятий физическими упражнениями.  

На учебно-тренировочных занятиях было проведено 
тестирование физической подготовленности, разучива-
лись и выполнялись комплексы общеразвивающих 
упражнений, координационные упражнения первого и 
второго блока, развивались физические качества, осу-
ществлялась общая физическая подготовка.  

Экспериментальная методика оздоровительной 
тренировки. В комплексной оздоровительной трени-
ровке выделены три части: подготовительная, основная 
(имеет два блока) и заключительная. 

В подготовительной части занятия, продолжаю-
щейся от 12 до 20 минут, основные средства ‟ дозиро-
ванная ходьба и бег, упражнения в ходьбе и беге, уп-
ражнения разной координационной сложности с пал-
ками, мячами и другим инвентарем в ходьбе, чере-
дующиеся с корригирующими и дыхательными уп-
ражнениями, упражнениями на внимание, осанку, 
элементами суставной гимнастики. Комплексы обще-
развивающих упражнений построены по категориям 
трудности ‟ координационная трудность возрастает от 
первого к третьему комплексу. Для подбора упражне-
ний и составления комплексов по степеням трудности 
мы использовали рекомендации Н.В. Трофимова и 
Ежи Талага [19,20]. Комбинирование упражнений по 
категориям трудности позволяет дифференцировать 
физическую нагрузку с учетом комплексной оценки 
уровня здоровья студента, обогащает и разнообразит 
занятия, делает их более привлекательными, интерес-
ными, эмоционально насыщенными.  

В основной части занятия (два блока 30 и 20 ми-
нут) выполняются гимнастические упражнения под 
музыкальное сопровождение. Гимнастические упраж-
нения представлены упражнениями ритмической, сус-
тавной гимнастики, стэп-аэробики, «Пилатес», профес-
сионально-прикладной гимнастики. Первый блок более 
интенсивный. Упражнения первого блока выполняют-
ся в равномерном и интервальном режиме от 20-30 
секунд до 1-2 минут, в положении сидя, лежа на спи-
не, животе, на боку; стоя на четырех, трех, двух опор-
ных точках, с дополнительной опорой на колени, на-
правлены на развитие силы и координационных спо-
собностей, время отдыха регламентируется по частоте 
сердечных сокращений. При выполнении комплекса 
гимнастических упражнений важная роль отводится 
правильному согласованию движений с различными 
видами дыхательных упражнений. После упражнений 
на силу, обязательно выполняется «очищающее дыха-
ние». Упражнения первого блока воздействуют на 
мышцы плечевого пояса и рук, укрепляют мышцы 
спины, способствуя выпрямлению грудного отдела по-
звоночника, влияют на формирование правильной 
осанки. Наряду с этим они повышают подвижность 
плечевых суставов, способствуют расширению и увели-
чению дыхательного объема грудной клетки. Упраж-
нения для развития мышц передней поверхности тела 
укрепляют брюшной пресс, увеличивают сократитель-
ные способности мышц-сгибателей тела. Оказывают 
стимулирующее воздействие на работу внутренних ор-
ганов. Упражнения, развивающие мышцы ног и свода 
стоп, препятствуют застою крови в венозных сосудах ног, 
являются средством профилактики плоскостопия. Уп-
ражнения второго блока направлены на растяжение всех 
мышечных групп и связок. Упражнение на растяжение 
мышц способствует расслаблению, тонизирует мышцы, 
улучшает кровообращение и концентрацию, а также по-
могает восстановить силы. Выполняются упражнения в 
разных исходных положениях: лежа, сидя, стоя. 

Заключительная часть занятия, продолжительно-
стью 5-10 минут, состоит из релаксационных упраж-
нений, концентрации внимания на напряжении с по-
следующим расслаблением отдельных мышечных 
групп, и обязательной медитации «сканирования» те-
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ла, волевой гимнастики, психологического настроя на 
предстоящую учебную деятельность.  

На начальном этапе занятий особое внимание уделя-
ется правильности выполнения каждого упражнения. 
Если то или иное упражнение, по каким-то причинам, 
невозможно сделать, оно выполняется в упрощенном или 
другом исходном положении или заменяется на другое, 
направленное на проработку тех же мышц. Постепенное 
увеличение нагрузки и сочетанное выполнение простых и 
более сложных координационных упражнений происхо-
дит индивидуально с учетом комплексной оценки уровня 
здоровья студента и направлено на развитие общей, спе-
циальной, скоростной выносливости, силы, гибкости, 
быстроты, координационных способностей. 

Результаты и их обсуждение. Влияние занятий на 
студенток мы определяли с помощью комплексной 
оценки уровня здоровья В.И.Белова, в которую внесли 
незначительные изменения [2]. Для определения уровня 
здоровья количественные показатели функционирования 
наиболее важных жизнеобеспечивающих систем перево-
дятся в баллы. Высокий уровень здоровья характеризует-
ся оптимальным функционированием жизнеобеспечи-
вающих систем организма при их максимальных резер-
вах и длительной социальной дееспособности. Очень вы-
сокий уровень здоровья соответствует 6 и более баллам; 
высокий ‟ 5-5,9 баллам; средний‟ 4,9-3,0 баллам (диапа-
зон 3,0-3,9 указывает на предболезнь); низкий ‟ 2,9-2,0 
баллам; очень низкий ‟ менее 2,0 баллов. 

Было выявлено, что до эксперимента высокий уро-
вень здоровья имели 8,2% студенток. В основном пре-
обладал средний уровень здоровья ‟ 75,5%. На низком 
уровне здоровья находилось 16,3% студенток. По мере 
снижения общего уровня здоровья с 4,9 баллов до 3,0, 
повышается риск возникновения различных заболева-
ний и, соответственно, уменьшается при его возраста-
нии. После окончания эксперимента были отмечены 
значительные изменения в уровнях здоровья зани-
мающихся. Высокий уровень здоровья показали 
55,1%, средний уровень ‟ 42,8%, низкий уровень здо-
ровья ‟ 2% студенток. Среднее значение уровня здоро-
вья студенток до эксперимента соответствовало 3,98 ± 
0,33балла, после эксперимента стало выше ‟ 4,63±0,19 
(р < 0,001). Разность между исходной и конечной ве-
личиной составила 0,65 балла.  

По показателям первого раздела, оценивающего 
функционирование и резервы сердечно ‟ сосудистой и 
дыхательной систем положительные сдвиги отмечены 
у 51% студенток. 

По второму разделу, связанному со здоровьем, и 
включающему оценку развития основных двигатель-
ных качеств, также отмечена положительная динами-
ка у 55,1 занимающихся. Результаты апробации ком-
плексных занятий оздоровительной тренировки позво-
лили получить достоверные различия и прирост ре-
зультатов у студенток в таких показателях, как дина-
мометрия, экскурсия грудной клетки, пробах на за-
держку дыхания, циклах дыхания, частоте сердечных 
сокращений в покое и времени восстановления пульса 
после нагрузки. Улучшились результаты в упражнениях 
на гибкость, скоростно-силовых, выносливости, силы, но 
их динамика варьировала в зависимости от начальной 
физической подготовки студенток и регулярности посе-
щения занятий, ‟ чем выше был исходный результат в 
тестах по физической подготовке, тем меньше динамика. 

В третьем разделе, отражающем образ жизни, от-
мечены улучшения у 32,6%. В четвертом разделе, по-
зволяющем оценить эффективность работы иммунной 
системы и общего состояния организма, показатели 
улучшились у 44,9%студенток. Анализ причин откло-
нения в показателях каждого раздела комплексной 
оценки уровня здоровья, поиск путей их улучшения, 
способствовал поддержанию интереса студентов как к 
выбору и выполнению физических упражнений, так и 
к оздоровительной тренировке в целом. 

Заключение. Таким образом, апробированная нами 
методика оздоровительной тренировки, включающая 
оценку уровня здоровья и учитывающая особенности 
организации занятий в вузе, оказала положительное 
влияние на студентов и может быть рекомендована для 
внедрения в процесс физического воспитания.  

Полученные результаты нацелили нас на исследова-
ние в 2017-2018 гг. эффективности методики оздорови-
тельной тренировки в сочетании с физическим совершен-
ствованием и саморазвитием студентов, которые в на-
стоящее время анализируются и готовятся к печати. 
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Аннотация. В статье приводятся результаты разработки структурно-содержательных аспектов четырех компо-
нентной модели процесса подготовки старшеклассников к сдаче норм комплекса ГТО на основе занятий пляжным 
волейболом в течение двух месяцев. Анализируются проективный, содержательный, процессуальный и контроль-
но-учетный компоненты модели подготовки. Приводятся сведения об улучшении результатов сдачи норм V сту-
пени комплекса ГТО юношами 16-17 лет после тренировок по пляжному волейболу в течение двух месяцев по 
разработанной программе. 
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Abstract. The article presents the results of the development of the structural-content aspects of the four compo-

nent model of the process of training senior pupils for passing the standards of the GTO complex on the basis of prac-
ticing beach volleyball for two months. The projective, substantive, procedural and control-accounting components of 
the training model are analyzed. The article gives information about improving the results of passing the norms of 
the 5th stage of the GTO complex by the young men aged 16-17 after training beach volleyball for two months accord-
ing to the developed program. 
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Введение. С 1 января 2017 в нашей стране начался 

этап повсеместного внедрения Всероссийского физкуль-
турно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ВФСК ГТО) среди всех категорий населения [2]. 

Результаты выполнения контрольных испытаний 
представителями различных возростно-половых групп 
населения, проживающих в различных регионах, 
субъектах и муниципальных образованиях нашей 
страны, зарегистрированные в период с 2014 до 2018 
года, показали, что они далеки от предполагаемых так 
как доля участников, которые сдавали нормативы на 
золотой знак колебалась в разных ступенях комплекса, 
от 3-5 до 23-30%, а вклад сдающих, которым не уда-
лось выполнить контрольные испытания даже на брон-
зовый знак, колебался от 20 до 30% и более (по от-
дельным нормативам до 75%). 

Важное значение для жизни человека играет ус-
пешная сдача тестов ГТО в возрасте 16-17 лет (V сту-
пень), так как в этот период жизни юноши заканчива-
ют учебу в школе и готовятся к обучению в высших 
или средних специальных учебных заведениях, или к 
производительной деятельности в народном хозяйстве 
после службы в армии. 

Результаты сдачи норм V ступени комплекса ГТО 
юношами 16-17-ти лет, представленные в научно-
методической литературе, далеки от идеальных ‟ до 

40% юношей не могут выполнить зачетные нормати-
вы, а число лауреатов золотого знака составляет менее 
10% от общего числа обследуемых [1; 4; 12]. 

Ученые и специалисты, отмечая недостаточный 
уровень физической подготовленности лиц, сдающих 
нормы ГТО, предполагают различные варианты трени-
ровочного процесса для последующего успешного вы-
полнения контрольных испытаний. 

Варианты рекомендуемых двигательных программ 
подготовки разнообразны ‟ от использования двига-
тельных заданий для улучшения результатов в отдель-
ных тестах [5], использования атлетической гимнасти-
ки на уроках физической культуры [4], или средств 
полиатлона в тренировочном процессе [9], до целена-
правленного использования тренировок по различным 
видам спорта [10]. 

В последние годы в число популярных среди стар-
шеклассников видов спорта вышел пляжный волейбол, 
секционные занятия которым проводятся во многих 
муниципальных образовательных организациях нашей 
страны [3; 6; 11]. 

Вместе с тем в доступной нам научно-методической 
литературе не оказалось сведений, касающихся моде-
лирования целенаправленного использования средств 
пляжного волейбола для развития у юношей 16-17 лет 
необходимых физических качеств, расширения функ-
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циональных возможностей, формирования прикладных 
навыков и умений с целью улучшения результатов 
сдачи испытаний V ступени комплекса ГТО. 

Таким образом, цель настоящей статьи ‟ разрабо-
тать и экспериментально определить эффективность 
модели процесса подготовки старшеклассников для 
сдачи нормативов V ступени ВФСК ГТО на основе ре-
гулярных занятий пляжным волейболом. 

Организация и методы исследования. Исследование 
проводилось в 2017-2018 годах на базе Кубанского го-
сударственного университета физической культуры, 
спорта и туризма. В нем в качестве обследуемых при-
няли участие 15 юношей 16-17 лет, старшеклассники 
МБОУ СОШ № 35 и 36 города Краснодара. 

Инструктивные и регламентирующие материалы, 
касающиеся внедрения и развития в нашей стране 
ВФСК ГТО подвергались контент-анализу. Сдавая нор-
мативы V ступени комплекса ГТО, старшеклассники 
выполняли 9 тестирующих процедур: обязательные ‟ 
бег на 100 м (скоростные возможности), подтягивания 
из виса на перекладине (сила), бег на 3 км (выносли-
вость), наклон вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на гимнастической скамейке (гибкость), по вы-
бору ‟ прыжок в длину с места толчком двумя ногами, 
поднимание туловища из положения лежа на спине, 
метание спортивного снаряда весом 700 г (все скорост-

но-силовые возможности), плавание на 50 и стрельба 
из электронного оружия с опорой локтей о стойку (при-
кладные навыки). Уровень физического здоровья опреде-
лялся по методике Г.Л. Апанасенко и Р.Г. Науменко [7]. 
Статистическая обработка результатов тестирования осу-
ществлялась по стандартным методикам [8]. 

Результаты исследования и их обсуждение. Изло-
женное выше свидетельствует об объективной необхо-
димости повышения эффективности подготовки стар-
шеклассников к сдаче норм комплекса ГТО с целью 
улучшения конечных результатов ‟ увеличения числа 
юношей, выполнивших тесты на золотой и серебряный 
знаки, за счет уменьшения количества старшеклассни-
ков, не выполнивших испытания или выполнивших на 
бронзовый знак. 

Осуществить намеченное возможно и целесообразно 
на основе использования средств пляжного волейбола, 
после разработки для этого соответственной модели.  

Предполагалось, что структура модели подготов-
ки старшеклассников к успешному выполнению ис-
пытаний V ступени комплекса ГТО на основе заня-
тий пляжным волейболом, должна включать в себя 
четыре компонента (проективный, содержательный, 
процессуальный и контрольно-учетный), дающих 
возможность эффективного управления этим процес-
сом (рисунок 1). 

 

 
 

Рисунок 1. Структура и содержание модели процесса подготовки юношей ‟ 
16-17-ти лет для сдачи нормативов V ступени комплекса ГТО, с использованием средств пляжного волейбола 

 
Каждый из четырех компонентов, составляющих 

структуру разработанной модели в соответствии с вы-
полняемыми функциями, имеет свое содержание. 

Проективный компонент вбирает в себя целевую ус-
тановку и задачи подготовки старшеклассников к 
улучшению результатов выполнения испытаний V сту-
пени комплекса ГТО после целенаправленных трени-
ровок по пляжному волейболу, а также планируемые 
результаты их подготовки. 

В содержательный компонент вошли традиционные 
тренировочные средства из легкой атлетики, фитнеса, 

плавания и стрельбы, которые применяются при под-
готовке к сдаче нормативов комплекса ГТО, а также 
средства пляжного волейбола, необходимые для этих 
целей. 

К средствам пляжного волейбола, используемым 
при тренировках по этому виду спорта, с целью каче-
ственной подготовки и улучшения юношами 16-17-ти 
лет результатов сдачи норм V ступени комплекса ГТО, 
относятся различные упражнения с мячом и без мяча, 
которые по своей двигательной структуре и (или) от-
ветной реакции организма (по частоте сердечных со-

Здоровьесберегающие технологии в пространстве физической культуры 



 
46 

  

   

 

кращений) сходны с отдельными испытаниями ком-
плекса. 

Разделение (по частоте пульса) батареи из 9-ти ис-
пытаний на три группы ‟ до 140 уд/мин, от 140 до 160 
уд/мин и свыше 160 уд/мин, позволило подобрать для 
каждой из них группу упражнений из пляжного во-
лейбола, которые целесообразно применять в трениро-
вочном процессе.  

Процессуальный компонент вобрал в себя такие 
важные составляющие как регламентирующие инст-
руктивные документы и методику применения средств 
пляжного волейбола. 

К регламентирующим инструктивным документам, 
относящимся к комплексу ГТО следует прежде всего 
отнести Указ Президента Российской Федерации от 24 
марта 2014 г. № 172 «О Всероссийском физкультурно-
спортивном комлпексе «Готов к труду и обороне» 
(ГТО)», Федеральный закон «О физической культуре и 
спорте в Российской Федерации» от 4 декабря 2007 г. 
№ 329, Постановление Правительства Российской Фе-
дерации от 11 июня 2014 г. № 540 «Об утверждении 
Положения о Всероссийском физкультурно-спортивном 
комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО), а также 
приказ Минспорта России от 8 июля 2014 г. № 575 
«Об утверждении Государственных требований Всерос-
сийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов 
к труду и обороне» (ГТО). 

К регламентирующим инструктивным документам, 
относящимся к пляжному волейболу, можно причис-
лить прежде всего Федеральный стандарт спортивной 
подготовки по виду спорта «Волейбол» (2014) и разра-
ботанную на его основе Примерную программу спор-
тивной подготовки по виду спорта «Волейбол» (спор-
тивные дисциплины «Волейбол» и «Пляжный волей-
бол» (2016). Информация по методике организации и 
проведению занятий по пляжному волейболу с группами 
разного возраста, пола и квалификации, представлена в 
учебниках и пособиях последних лет. 

Содержание контрольно-учетного компонента со-
ставляют нормативные испытания (обязательные и по 
выбору) V ступени комплекса ГТО, контрольные уп-
ражнения из пляжного волейбола, условия и процеду-
ры их выполнения, а также способы оценивания ре-
зультатов тестирований. 

Пятая ступень комплекса ГТО (возрастная группа 16-
17 лет) вобрала в себя 12 нормативных испытаний (4 ‟ 
обязательных и 8 ‟ по выбору). Для получения знака 
отличия Комплекса необходимо успешно выполнить все 
обязательные испытания, что будет свидетельствовать о 
хорошем уровне развития скоростных возможностей, 
выносливости, силы и гибкости. Кроме того, необходимо 
успешно выполнить от двух (на бронзовый знак) до че-
тырех (на золотой знак) тестов по выбору, характери-
зующих уровень развития скоростно-силовых способно-
стей, а также степень овладения прикладными навыка-
ми. В настоящем исследовании исходя из местных усло-
вий (регион юга России, наличие тира и бассейна) было 
решено не изучать такие нормативы по выбору, как бег 
на лыжах или кросс, туристический поход с проверкой 
туристических навыков и самозащиту без оружия. Изу-
чение девяти тестирующих процедур снимало ограниче-
ния для получения знаков отличия, включая золотой 
(необходимо успешно выполнить 8). 

В контрольные упражнения пляжного волейбола 
входили двигательные действия, характеризующие 
уровень развития параметров физической, техниче-
ской, тактической и психологической подготовленно-
сти, широко применяемые в тренировочной практике 
этого вида спорта.  

Разработанную модель можно представить как теоре-
тическую основу экспериментальной методики подготов-

ки юношей 16-17-ти лет к улучшению результатов вы-
полнения испытаний V ступени комплекса ГТО. Ее при-
менение дает возможность комплексного использования 
всего потенциала разнообразных средств пляжного во-
лейбола (кондиционных, технико-тактических и психо-
логических) для повышения успехов в состязаниях по 
ГТО. 

Примерный план двухмесячной подготовки юношей 
к сдаче норм комплекса ГТО на основе занятий пляж-
ным волейболом, включал в себя три раздела ‟ теоре-
тический, практический и контрольный. Основу этого 
плана составили три системообразующих вида подго-
товки, вобравших в себя в себя 75% общего объема 
тренировочного времени ‟ общая и специальная физи-
ческая, а также игровая (по 12 часов на каждую). 
Средства пляжного волейбола для занятий отбирались 
в соответствии с адекватностью ответной реакции ор-
ганизма или схожестью двигательной структуры, не-
обходимыми для улучшения результатов выполнения 
«проблемных» контрольных испытаний. 

Целенаправленные тренировки по пляжному волейбо-
лу в течение августа-сентября 2017 года привели к за-
метному улучшению результатов выполнения контроль-
ных испытаний V ступени комплекса ГТО эксперимен-
тальной группой юношей 16-17 лет, а в трех тестах ‟ бег 
на 3 км, характеризующий развитие выносливости, а 
также прыжок в длину с места и метание спортивного 
снаряда 700 г, характеризующих скоростно-силовые спо-
собности старшеклассников, положительные изменения 
статистически достоверны (t = 2,21-3,00, Р<0,05). 

Уровень физического здоровья старшеклассников за 
два месяца регулярных занятий пляжным волейболом, 
также претерпел положительные изменения. Напри-
мер, после этапа специальной подготовки вклад груп-
пы юношей, имеющих значение этого показателя с 
оценкой «ниже среднего» уменьшился с 60% до 
33,3%, то есть почти в 2 раза, с аналогичным увеличе-
нием доли юношей, имеющих такую оценку, как 
«средний уровень». 

Среднегрупповой уровень физического здоровья об-
следуемых увеличился за время тренировок с 8,0 бал-
лов («ниже среднего») до 10,1 балла («средний»). 

Следует отметить, что подготовленность старше-
классников, как спортсменов пляжного волейбола, 
также претерпела положительные, на 42,9% достовер-
ные изменения. 

Заключение 
Таким образом, совокупные положительные изме-

нения привели к тому, что юноши 16-17 лет смогли 
после двухмесячного этапа специальной подготовки 
существенно улучшить результаты сдачи нормативов V 
ступени комплекса ГТО. Вклад лауреатов золотого 
знака ГТО в общую дисперсию выборки увеличился с 
16,7 до 34,1%, то есть на 17,5%, серебряного знака ‟ с 
32,5 до 39,2%, доля старшеклассников, которые не 
смогли успешно сдать нормативы ГТО сократилась с 
26,6 до 9,2%, то есть почти в 3 раза. 

Приведенные результаты свидетельствуют о целесо-
образности моделирования процесса использования 
средств пляжного волейбола с целью качественной 
двухмесячной подготовки юношей 16-17 лет к улучше-
нию результатов выполнения контрольных испытаний 
V ступени Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
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Аннотация. В статье даётся краткий обзор 

ключевых лингвистических тенденций, связанных 
с употреблением понятия «фитнес» в различных 
типах дискурсивных пространств русского языка. 
Анализируются существующие подходы к трак-
товке данной лексемы, на их основе выделяются  

крупные экспликационные группы, объединённые смысловой общностью. Предпринимается попытка сведения 
всех сущностных признаков понятия «фитнес» в едином определении. 

Ключевые слова: дискурс, понятие, экспликация, фитнес 
 

TO THE QUESTION OF THE EXPLICATION OF THE CONCEPT OF "FITNESS" 
 

Vysotskaya T. P., Lecturer; 
Bochkareva S. I., Lecturer; 

Golubnichy S. P., Lecturer, 
Plekhanov Russian University of Economics, Moscow 

 
Abstract. The article gives a brief overview of the key linguistic trends associated with the use of the term "fit-

ness" in various types of discursive Russian spaces. The existing approaches to the interpretation of this lexeme are 
analyzed, on their basis large explication groups are distinguished, united by a semantic community. An attempt is 
made to provide all the essential signs of the concept of "fitness" in a single definition. 

Key words: discourse, concept, explication, fitness. 
 
Введение. В настоящее время понятие «фитнес» 

широко используется в различных типах и видах дис-
курсов. Обращаясь к классификации дискурсивных 
пространств, предложенной В. И. Карасиком [7], мож-
но констатировать представленность и распространён-
ность данного понятия в таких типах дискурса, как 
персональный (бытовой и его разновидности) и инсти-
туциональный (педагогический, спортивный, реклам-
ный, научный, массово-информационный виды). Это 
обстоятельство видится нам своеобразным маркером, 
явственно указывающим на всё возрастающий интерес 
общественности к фитнесу и ко всему, что с ним свя-
зано.  

Показательны в этом отношении данные, получен-
ные при анализе Национального корпуса русского 
языка. Национальный корпус русского языка функ-
ционирует в Интернете с 2003 года и в данный момент 
включает множество текстов (газетные, устные, муль-
тимедийные, обучающие, синтаксические и др.) общим 
объемом более 140 миллионов словоупотреблений.  

Согласно статистике, за период с 2000 г. по 2016 г. 
частота встречаемости в разных текстах лексемы 
«фитнес» на миллион словоформ увеличилась прибли-

зительно в 4 раза и составила ≈ 8,2. 

Примечательным представляется и тот факт, что 
данное слово постепенно наращивает своё присутствие 
в текстах. Есть основания полагать, что в скором вре-
мени будет возможным констатировать более значи-
тельную представленность слова «фитнес» в разных 
типах дискурса. Стоит также сделать поправку на то, 
что корпус не претендует на исчерпывающую полноту 
содержания и, несмотря на регулярное пополнение 
новыми текстами, ни в коей мере не может рассматри-
ваться как хранилище всего многообразия газетных и 
научных статей, монографий, учебников, рекламных 
объявлений и т.д. 

Вместе с тем необходимо отметить, что, несмотря на 
свою активную языковую экспансию, понятие «фит-
нес» остаётся в сознании многих людей в известной 
степени размытым, обобщённым. Причина подобного 
явления кроется не только и, пожалуй, не столько в 
закономерном процессе утраты специальными опреде-
лениями терминологической строгости и точности при 
их проникновении в иные, отличные от специализиро-
ванных, типы дискурса, сколько в отсутствии в самой 
тематической литературе общепринятой трактовки 
данного понятия, имеющем место в академической 
среде плюрализме подходов к экспликации этого тер-
мина. 

Цель исследования. В связи с вышеизложенным 
актуальной задачей становится выделение условных 
ключевых категорий, к которым могут быть отнесены 
те или иные определения фитнеса, а также выработка 
некой универсальной, стандартизированной формули-
ровки для каждого из подходов к пониманию сущно-
стных аспектов данного явления.  

Метод исследования: анализ научно-методической 
литературы. 

Организация исследования. На основе изучения 
статей, методических пособий, монографий, опублико-
ванных в период с 1997 по 2017 гг. нами были выде-
лены следующие группы трактовок: 

1. Определения, позиционирующие фитнес как 
учебную дисциплину, реализуемую в рамках программ 
высшего образования [13]. При этом речь идёт о целом 
комплексе мероприятий, которые включают в себя 
стретчинг, силовые, аэробные тренировки, а также 
музыкальное сопровождение двигательной активности. 
В контексте данной дисциплины выполнение упражне-
ний дополняется осуществлением педагогами задач 
теоретического плана, а именно формированием у сту-
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дентов определённых представлений о таком явлении, 
как здоровый образ жизни, во всех его аспектах. 

2. Определения, в которых фитнес трактуется в ка-
честве собственно здорового образа (стиля)жизни, 
включая принципиальный отказ от различных вред-
ных привычек, целенаправленное развитие качеств, 
способствующих долголетию и продуктивной жизне-
деятельности, совершенствование физической формы, а 
также гармоничное сосуществование с окружающей 
средой и достижение гармонии между телом и духом 
[4; 8; 23; 25; 26]. 

3. Определения, представляющие фитнес как со-
стояние общей физической подготовленности человека 
[11]. 

4. Определения, в соответствии с которыми фитнес 
должен рассматриваться в качестве некой степени сба-
лансированности как физического, так и психосоци-
ального состояний, характеризующейся достаточными 
резервами для поддержания жизнедеятельности без 
чрезмерного физического и психического напряжения 
и пребывания в гармонии с окружающей человека сре-
дой. К этой же группе можно отнести трактовки фит-
неса как оптимального состояния разнообразных пара-
метров здоровья, обеспечивающих высокое качество 
жизни [3; 13]. 

5. Определения, трактующие фитнес как регуляр-
ные занятия различного рода упражнениями физиче-
ской направленности, осуществляемые на сугубо доб-
ровольной, сознательной основе в соответствии с поло-
жениями программ, составленных специалистами в 
области физической культуры и под контролем по-
следних. При этом данная активность оказывается 
ориентированной прежде всего на достижение и под-
держания стабильно более высокого уровня физиче-
ской подготовленности и, шире, здоровья занимающе-
гося, что, в свою очередь, имеет целью позитивные 
трансформации в качестве жизни, обеспечение высо-
копродуктивной учебной и профессиональной деятель-
ности [22; 27].  

6. Определения, в которых фитнес позиционируется 
в качестве совокупности и системы оздоровительных 
физических упражнений, разработанной с учётом ин-
дивидуальных психофизических параметров человека 
и факторов, детерминирующих его мотивацию к осу-
ществлению данной деятельности. Данная система при 
этом являет собой составной элемент оздоровительной 
гимнастики [12; 20]. 

7. Определения, представляющие фитнес как осо-
бый сектор экономики, а именно деятельность по ока-
занию услуг материально-бытового и социально-
культурного свойства, которые могут удовлетворить 
физкультурные потребности населения [6]. 

8. Определения, в рамках которых фитнес являет 
собой один из элементов спортивного движения и со-
циокультурный феномен [2; 24]. 

9. Определения фитнеса как методики оздорови-
тельного характера, делающей возможным изменения 
в таких показателях, как форма тела, рост, вес и обес-
печивающих закрепление данных показателей на дли-
тельное время за счёт физических нагрузок и индиви-
дуально разработанного режима питания. [9; 15; 23]. 

10. Определения, в которых фитнес фигурирует в 
качестве комплекса мероприятий оздоровительной на-
правленности, ориентированных в первую очередь на 
укрепление здоровья, увеличение функциональных 
резервов организма и профилактику тех заболеваний, 
возникновение и развитие которых связано с недостат-
ком двигательной активности (гиподинамией) [15]. 

11. Определения, в которых фитнес эксплицируется 
как инновационное направление оздоровительной фи-
зической культуры, представленное в виде совокуп-

ность передовых технологий, средств, методов, форм и 
современного оборудования и способствующее оздоров-
лению, повышению физической работоспособности. 
[17; 16; 18]. 

12. Определения, позиционирующие фитнес как со-
вокупность практик, ориентированных на совершенст-
вование и поддержание ряда параметров тела (сила, 
выносливость, гибкость, координация, быстрота, соот-
ношение мышечной и жировой тканей), или комплекс 
самих этих параметров вкупе со способностью сердеч-
но-сосудистой системы обеспечивать организм кисло-
родом во время физических нагрузок [1; 5]. 

В свою очередь данные группы трактовок представ-
ляется возможным объединить в следующие базовые 
категории: 

1. Группы, в которых фитнес эксплицируется как 
программная дисциплина, предлагаемая обучающимся 
в высших учебных заведениях. 

2. Группы, представляющие фитнес как определён-
ный уровень физического развития и сбалансированное 
состояние организма. 

3. Группы, трактующие фитнес как совокупность 
средств достижения обозначенной в пункте 2 степени 
физической подготовленности. 

4. Группы, в которых фитнес понимается в качестве 
социоэкономического и культурного феномена. 

Последняя категория в большей степени характерна 
для изучения фитнеса с позиции социологии, менедж-
мента и экономики и важна в контексте общего, ши-
рокого понимания сути данного явления.  

Результаты. Если же говорить о более узком опре-
делении, способном аккумулировать базовые смысло-
вые элементы обозначенных выше категорий, наиболее 
удачной, на наш взгляд, является трактовка  
С. В. Швеца [25]: «Фитнес ‟ это вид двигательной ак-
тивности, базирующийся на педагогических, гигиени-
ческих, методических и материально-технических 
средствах физической культуры, совокупность взаимо-
действия которых направлена на достижение челове-
ком физического, психического и социального благо-
получия ‟ здоровья. Дополнив её следующим образом 

† «фитнес † это вид и результат…» ‟ мы добьёмся 
пересечения всех ключевых семантических зон, рас-
смотренных ранее понятий и тем самым получим отно-
сительно полное понятие фитнеса. 
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Аннотация. В статье представлено научное обоснование выбора оптимальных величин тренировочной и сорев-

новательной нагрузок в многолетнем построении подготовки спортсменов-тяжелоатлетов с учетом индивидуаль-
ных генетических особенностей.  
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Abstract. This article presents data received through genetic analysis. The experimental group consisted of the 
highly skilled athletes of weightlifting sports (n = 178). During experiments, it was found that some athletes have an 
advantage to the amounts of training work to the intensity in the macrocycle.  
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Введение. В профессиональном спорте высокие 
спортивные достижения на 80% зависят от слаженной 
работы нейромоторной системы и биологической энер-
гии. То есть для достижения определенных результа-
тов необходимо обладать врожденными качествами, 
которые являются залогом успеха, но эти качества 
нужно развивать посредством тренировок, программ, 
которые на сегодняшний день разработаны на научном 
уровне, при этом нужно постоянно находиться под на-
блюдением, чтобы случайно не получить травму, а 
также вести учет прогресса своих результатов. Поэто-
му все современные тренеры применяют технологии, 
подкрепленные педагогическими, генетическими, фи-
зиологическими и биологическими данными. 1 

Для оценки генетических задатков спортсменов и 
их соотношения с параметрами тренировочной нагруз-
ки используются методы молекулярной диагностики 
совместно с педагогическими методами анализа подго-
товки спортсменов. Использование таких методик, 
подкрепленных информационным оборудованием, 
представляет собой метод «спортивной генетики».  

                                                           
1 Исследование выполнено при финансовой поддержке РФФИ 
и Министерством образования и науки Республики Бурятия в 
рамках научного проекта № 18-413-030001» 

Состояние проблемы. Современные данные спортив-
ной генетики показывают значительные индивидуальные 
различия тренируемости (спортивной обучаемости) в раз-
личных видах спорта. Особенности тренируемости спорт-
сменов находятся под высоким генетическим контролем 
[8]. Данные спортивной науки показывают, что лимити-
рующим фактором развития спортивных достижений и 
скорости роста спортивного мастерства являются генети-
ческие особенности организма спортсмена [9].  

Установлено, что различные физические качества 
имеют разную выраженность генетической зависимости и 
в различной степени обладают свойствами тренируемости 
при систематических занятиях физическими упражне-
ниями. Особую значимость в планировании тренировоч-
ного процесса и прогнозировании спортивной успешности 
имеют показатели, которые в наименьшей степени изме-
няются в ходе многолетней тренировки, то есть имеют 
наиболее узкую норму реакции и, следовательно, наи-
большую прогностичность. Наименее тренируемыми фи-
зическими качествами являются быстрота, гибкость и 
скоростно-силовые возможности, наиболее тренируемыми 
‟ выносливость и ловкость, среднее положение занимает 
сила. Эти показатели, как правило, и лимитируют сорев-
новательные результаты спортсменов. В связи с этим 
учет этих показателей является главным критерием для 
индивидуального построения тренировочного процесса, 
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как в тяжелоатлетических видах спорта, так и в некото-
рых других [1]. 

Научными исследованиями установлено, что времен-
ные параметры деятельности человека контролируются 
специальными темпоральными генами. Эти гены опреде-
ляют индивидуальную систему отсчета времени, контро-
лирующую скорость передачи генетической информации, 
длительность периодов онтогенеза, скорость развития 
организма и др. От этих генов зависят также скорость 
обучения и темпы нарастания тренированности [2]. 

Исследования индивидуальных особенностей трени-
руемости спортсменов показали, что их можно разде-
лить на быстротренируемых и медленнотренируемых, 
так называемый адаптивный и неадаптивный тип [3]. 

У быстротренируемых спортсменов выявляется зна-
чительный прирост спортивно важных показателей. К 
медленной тренируемости приводит также неадекватный 
врожденным способностям выбор вида спорта, спортив-
ной специализации, стиля соревновательной деятельно-
сти, а также выбор в качестве вооруженной руки или 
бьющей ноги не ведущей конечности [Сологуб Е. Б., 
Таймазов В. А., 2000]. По данным А. Р. Ширинова 
(1987), при неадекватном выборе стиля соревновательной 
деятельности у спортсменов увеличиваются сроки выпол-
нения квалификационных нормативов: I разряд ‟ на 1,4 
года, КМС ‟ 2,2 года, а МС ‟ 5,2. 

Методика и организация исследования. Техноло-
гию планирования тренировочного процесса спортсме-
нов тяжелоатлетических видов спорта планирования мы 
начинали с определения микроструктуры. Накопленные 
данные были систематизированы в макроструктуру, что 
позволило проанализировать основные закономерности 
выполнения объемов и интенсивности тренировочной 
нагрузки. Далее была разработана компьютерная про-
грамма для автоматизации отдельных функций управле-
ния параметрами тренировочной нагрузки пауэрлифте-
ров. Были разработаны электронные документы сначала 
на базе Microsoft Excel, затем на Delphi, что позволило 
избавить тренера и спортсмена от расчетов нагрузки при 
планировании и анализе параметров ОФП и СФП. Про-
грамма запатентована в Роспатенте. 

Средний возраст участников эксперимента составил 
23,0±6,5 г. В контрольной группе ‟ 965 человек, в 
экспериментальной ‟ 178, из них 33 женщины (19%) и 
145 мужчин (81%). Более 88% из них имели звание 
«Мастер спорта России» (МС), более 7% ‟ звание «Мас-
тер спорта международного класса» (МСМК) и «Заслу-
женный мастер спорта» (ЗМС); количество кандидатов в 
мастера спорта (КМС) и спортсменов, имеющих разряды, 
составило не более 5%. По этническому составу 98% об-
следованных‟ русские. Были собраны данные о спортив-
ной и соревновательной успешности. Таким образом, 
представлена коллекция геномной ДНК высококвалифи-
цированных и элитных спортсменов. Для 178 спортсме-
нов из экспериментальной группы были определены ге-
нотипы по четырем полиморфизмам генетических сис-
тем: ACE (rs4646994), ACTN3 (rs1815739), PPARGC1А 
(rs8192678) и MSTN (rs1805086). Эти же полиморфизмы 
были определены в контрольной группе. 

Тренировочный процесс был детально проанализи-
рован созданной нами компьютерной программой 
«Спорт 3.0» и «Спорт 4.0. Эксперименты по поиску 
полиморфизмов, ассоциированных со спортивной ус-
пешностью в тяжелоатлетических видах спорта, были 
направлены на определение связи между динамикой 
тренировочной нагрузки, величинами, соотношением 
нагрузок в периодах и циклах различного масштаба. В 
связи с этим был использован метод компьютерного 
анализа тренировочных дневников испытуемых для 
создания единого банка данных о подготовке спорт-
сменов. Разработанная нами компьютерная программа 
«Спорт» была применена в целях анализа, сбора, пе-

реработки и управления параметрами нагрузок спорт-
сменов, принявших участие в эксперименте. Данные 
экспортировались на зарегистрированный нами домен. 
В ходе эксперимента тренировочный процесс делился 
нами на макроциклы и их периоды, мезоциклы и их 
периоды и микроструктуру. 

Каждый макроцикл мы структурировали от трех до 
пяти мезоциклов, подготовительный период макро-
цикла составлял первые 2‟3 мезоцикла подготовки, 
остальные 2‟3 мезоцикла приходились на соревнова-
тельный период макроцикла. В конце каждого трени-
ровочного года был выделен один месяц переходного 
периода макроцикла. 

Мезоцикл подготовки делился на подготовительный 
и соревновательный периоды, которые приравнивались 
нами, к четырем микроциклам. Подготовительный и 
соревновательный периоды мезоциклов подразделялись 
на 4 микроцикла, длительность микроцикла прирав-
нивалась в среднем к одной календарной неделе (4 ‟ 
10 моноциклов). 

Результаты исследований. На основании мнения 
экспертов, а также с учетом современных тенденций 
развития спортивной науки нами было выдвинуто 
предположение, что существует взаимосвязь между 
генетическими полиморфизмами, ассоциированными с 
занятиями спортом, и параметрами выполняемых в 
циклах тренировок, объема и интенсивности трениро-
вочной нагрузки спортсменов.  

Поскольку данная задача имеет междисциплинарный 
характер, ее решение относится к области теории и мето-
дики спортивной тренировки (педагогические науки) и 
спортивной генетики (медико-биологические науки), то 
знание особенностей построения тренировочного процесса 
спортсменов, учет и регистрация их тренировочных и 
соревновательных нагрузок являются одними из основ-
ных условий решения поставленной задачи.  

Результаты работы. Спортсмены экспериментальной 
группы, обладающие генотипом II гена ACE, выполняют 

в среднем в макроцикле Х =51352 подъема штанги. 
Спортсмены, обладающие генотипом II, имеют наименее 
низкий уровень тренированности в избранном виде спор-
та. Их макроцикловые объемы нагрузки самые большие 
по сравнению с объемами тренировочной работы спорт-
сменов, обладающих гетерозиготным генотипом и гено-
типом DD. Среди всех возможных генотипов гена ACE 
анализ генотипа II позволил нам сделать заключение, 
что высококвалифицированные спортсмены тяжелоатле-
тических видов спорта, обладающие данным генотипом, 
предрасположены к максимальному выполнению объемов 
тренировочной работы в макроцикле. Объем специальной 
нагрузки оценивался нами в количестве подъемов штан-
ги. Анализ проведен с использованием компьютерной 
программы «Спорт 3.0» и «Спорт 4.0».  

Спортсмены тяжелоатлетических видов спорта с ге-
нотипом II гена ACE имеют тенденцию к большому 
тренировочному стажу и менее чувствительны к экс-
тенсивным тренировочным воздействиям при анализе 
макро- и мезоструктуры. Исходя из скорости индиви-
дуального совершенствования специфических по виду 
спорта способностей, спортсмены могут быть подразде-
лены на группы с выраженной, средней и слабой реак-
цией в зависимости от их генотипа. Спортсмены, 
имеющие аллель Dгена ACE, ‟ это люди с экстра-
ординарной тренируемостью, и этот отличительный 
признак очень важен для выявления спортивных та-
лантов в исследуемых видах спорта. 

В полученных нами данных высококвалифициро-
ванных спортсменов ЭГ с генотипом RR гена ACTN3 
при анализе экстенсивных параметров тренировочной 
нагрузки в рамках макроструктуры подготовки установ-
лено, что усредненный показатель нагрузки составил 

Х =21487,95±1074,39 подъема штанги. При анализе гете-
розиготного генотипа RX гена альфа-актинина 3 (ACTN3) 
было установлено, что усредненный показатель экстен-
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сивности в макроцикле был равен в среднем 

Х =18199,8±909,99 подъема штанги. По сравнению с мо-
нозиготными генотипами данного гена этот показатель в 
макроцикле является минимальным. Можно сделать вы-
вод, что высококвалифицированные тяжелоатлеты, обла-
дающие генотипом RX, наиболее тренируемы с точки 
зрения оптимальных величин количества нагрузки при 
формировании кумулятивной адаптации.  

Анализ монозиготы минорного аллеля XX гена 
ACTN3 позволил нам установить следующие усреднен-

ные данные Х =59531,63±2976,58 КПШ в макроцикле. 
Выявленные величины наиболее максимальны по 
сравнению с генотипами RR и RX. Из проведенных 
экспериментов видно, что спортсмены ЭГ с генотипом 
ХХ гена ACTN3 имеют слабую реакцию на экстенсив-
ные тренировочные воздействия в рамках макрострук-
туры подготовки. Спортсмены ЭГ с генотипом, имею-
щим аллель R гена ACTN3, эффективнее реагируют на 
тренировочное воздействие в макроциклах по сравне-
нию со спортсменами ЭГ с монозиготой ХХ.  

Спортсмены с гетерозиготным генотипом гена 
PPARGC1А GS в 66,7% случаев выполняли в мезо‟ и 
макроциклах средние величины тренировочного объе-
ма нагрузки. 20,8% спортсменов экспериментальной 
группы, имеющих гетерозиготу, выполняли мезо‟ и 
макроциклы с большими объемами тренировочных 
нагрузок, и 12,5% испытуемых работали в циклах 
подготовки с малыми величинами экстенсивности. 

Спортсмены с редко встречающимся аллелем SS ге-
на PPARGC1А имели обратно пропорциональную зави-
симость с генотипом GG гена PPARGC1А. 50% спорт-
сменов экспериментальной группы выполняли малые 
объемы тренировочных нагрузок в средних и больших 
циклах подготовки. 33,3% высококвалифицированных 
тяжелоатлетов тренировались со средним уровнем экс-
тенсивности в мезо- и макроциклах, и 16,7% спорт-
сменов выполняли большие объемы тренировочных 
нагрузок в исследуемых циклах подготовки.  

Спортсмены тяжелоатлеты, имеющие генотип GG гена 
PPARGC1А, в циклах тренировочного процесса, в 50% 
случаев от общей выборки имеют большие объемы тре-
нировочных нагрузок в мезо- и макроструктуре трениро-
вочного процесса. 25,7% спортсменов экспериментальной 
группы тренируются со средними объемами нагрузок, и 
24,3% испытуемых выполняли малые объемы трениро-
вочной работы в мезо‟ и макроструктуре подготовки.  

Выводы. На основании проведенных исследований мы 
разделили спортсменов экспериментальной группы на 
быстро- и медленнотренируемых. К быстротренируемым 
спортсменам тяжелоатлетических видов спорта относятся 
спортсмены, имеющие следующие генотипы: по гену ACE 
‟ генотип ID; по гену ACTN3‟ генотип RX; по гену 
PPARGC1А ‟ генотип SS; по гену MSTN ‟ генотип LL.К 
медленнотренируемым спортсменам в группе представ-
ленных нами видах спорта относятся спортсмены, 
имеющие следующие генотипы: по гену ACE ‟ генотип 
II; по гену ACTN3 ‟ генотип XX; по гену PPARGC1А 
получены статистически недостоверные данные при 
P>0,05; по гену MSTN ‟ генотип KK. 
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Abstract. The article describes sexual dimorphism in Russian young men, and girls by morphological indicators 

forming the component composition of the body. 
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Введение. К 17 годам у юношей формируются муж-

ские пропорции тела: широкие плечи и спина, таз суще-
ственно уже, чем плечи, сравнительно длинные конечно-
сти, центр тяжести находится выше пояса, тогда как у 
женщин ‟ ниже. Мышечная ткань у мужчин развита 
значительно лучше, чем жировая, в связи с чем хорошо 
выражен обычно и рельеф мышц. В среднем, женщины 
меньше весят, имеют меньший размер органов, меньший 
кровоток и более высокую пропорцию жира по сравне-
нию с мужчинами. Мускулы составляют 42% от общей 
массы в мужском организме, у женщин 36%. Как при-
рост жировой массы и её отложение у лиц мужского и 
женского пола имеют существенные различия. 

Ученые из США обнаружили связь между вымира-
нием вида и выраженным половым диморфизмом. По 
сообщению Nature, ученые доказали, что виды живых 
существ, у которых самцы сильно отличаются от са-
мок, вымирание происходит значительно быстрее. 
Другая точка зрения ведет к противоположным выво-
дам, некоторые ученые полагают, что половой димор-
физм усиливает естественный отбор и устраняет из 
генетического фонда различные мутации. 

У многих видов животных самцы живут достоверно 
меньше самок. В настоящий момент средняя мировая 
продолжительность жизни женщин на 7 лет больше, 
чем мужчин. Эволюционная консервативность разли-

чий продолжительности жизни между полами свиде-
тельствует в пользу не социальной, а биологической 
обусловленности полового диморфизма для продолжи-
тельности жизни. Специалисты по сердечно-сосудистой 
патологии считают, что ключевая роль в разрыве про-
должительности жизни между мужчинами и женщи-
нами принадлежит эстрогену ‟ стероидному гормону 
яичников, т.к. эстрогены in vitro выступают в роли 
антиоксидантов. 

Целью является исследования наличия полового 
диморфизма по морфологическим показателям орга-
низма у русских юношей и девушек жителей Якутии. 

Методы и организация исследования. Нами были 
обследованы 336 студентов 1 курса СВФУ, 18-19 лет, 
из них 174 юношей и 162 девушки русской нацио-
нальности, проживающих в Якутии. 

Антропометрическое обследование проводились по ме-
тодике НИИ антропологии МГУ (В.В. Бунак, 1941). По 
методике T. Matiegka (1921) определялся компонентный 
состав массы тела, применялась методика фракциониро-
вания на мышечный, костный (активные) и жировой 
(пассивный) компоненты. При соматотипировании при-
менялся метод, основанный на вычислении индекса Риса-
Айзенка (iRees-Eisenk), рекомендованный к исследова-
нию Б.А. Никитюк и Н.А. Корнетовым (1998). Матема-
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тическая обработка материала проводилась информаци-
онной системой базы данных «Somax». 

Результаты и их обсуждение. По обхватным пока-
зателям в основном достоверное (P<0,05, P<0,01, 
P<0,001) с преимуществом у юношей (табл. 1), так по 
обхвату плеча на 1,36 см, плеча в напряжении на 2,68 
см, по обхвату предплечья на 2,81 см, запястья на 1,57 
см, кисти на 2,71 см, живота на 6,14 см, голени на 1,20 
см, над лодыжками на 1,03 см. Девушки имели недосто-

верное (P> 0,05) преимущество по обхвату ягодиц на 1,48 
см и бедра на 1,81 см. По поперечным размерам плеча на 
0,98 см, предплечья на 0,70 см, запястья на 0,62 см, го-
лени на 0,84 см, бедра на 0,81 см достоверное (P<0,001) 
преимущество было у юношей. Кисть на 1,41 см, стопа 
на 2,60 см достоверно (P<0,001) были длиннее у юношей. 
Ширина кисти на 1,01 см, стопы на 0,97 см достоверно 
(P<0,001) больше у юношей. 

 

Таблица 1. Обхватные, диаметральные, длиннотные, широтные показатели 

№ Показатели 

Русские 
P< 

юноши девушки 

n = 174 (M ± m) n = 162 (M ± m) 1-2 

1 Обхват плеча 26,99 ± 0,37 25,63 ± 0,41 0,05 

2 Обхват плеча в напряжении 29,43 ± 0,37 26,75 ± 0,41 0,001 

3 Обхват предплечья 25,80 ± 0,23 22,99 ± 0,24 0,001 

4 Обхват запястья 16,84 ± 0,13 15,27 ± 0,13 0,001 

5 Обхват кисти 21,23 ± 0,17 18,52 ± 0,19 0,001 

6 Обхват талии 74,12 ± 0,96 67,98 ± 0,90 0,001 

7 Обхват ягодиц 91,27 ± 0,87 92,75 ± 0,92 - 

8 Обхват бедра 52,76 ± 0,69 54,57 ± 0,75 - 

9 Обхват голени 35,41 ± 0,38 34,21 ± 0,42 0,05 

10 Обхват над лодыжками 22,40 ± 0,24 21,37 ± 0,20 0,01 

11 Диаметр плеча 7,00 ± 0,06 6,02 ± 0,05 0,001 

12 Диаметр предплечья 5,74 ± 0,05 5,04 ± 0,05 0,001 

13 Диаметр запястья 5,21 ± 0,04 4,59 ± 0,04 0,001 

14 Длина кисти 17,55 ± 0,14 16,14 ± 0,15 0,001 

15 Ширина кисти 8,39 ± 0,07 7,38 ± 0,06 0,001 

16 Диаметр бедра 9,78 ± 0,08 8,97 ± 0,08 0,001 

17 Диаметр голени 7,39 ± 0,08 6,55 ± 0,06 0,001 

18 Длина стопы 26,36 ± 0,21 23,76 ± 0,17 0,001 

19 Ширина стопы 9,70 ± 0,10 8,73 ± 0,08 0,001 

20 Длина тела (см) 175,78 ± 1,06 163,40 ± 0,95 0,001 

 
Многие перечисленные выше показатели необходи-

мы для расчета компонентного состава тела, а именно 
мышечного и костного. 

Показатель индекса талия/бедро у юношей равен 
0,81, у девушек 0,73. У юношей тип распределения 
жировой ткани на момент обследования промежуточ-
ный, т.е. равномерное отложение жира на талии и 
бедрах. У девушек тип распределения жировой ткани 
соответствует гиноидному (бедренно-ягодичному), это 
наиболее здоровый тип распределения жира. 

Показатель индекса талия/рост у юношей равен 0,42, 
у девушек 0,41, что соответствует верхней границе вы-
раженной худобы. Обхват запястья у юношей соответст-
вует хрупкому телосложению, у девушек среднему тело-
сложению. По данным литературных источников пред-
плечье, стопа и диагональ головы имеют одинаковые 
размеры. Длина кисти руки, высота лицевой части голо-
вы, длина грудины, расстояние от лобка до пупка имеют 
одинаковые величины. Установлено: соотношения между 
ростом и длиной стопы у мужчин и женщин различают-

ся; среднее соотношение роста к длине стопы не постоян-
но, а изменяется в зависимости от конкретных значений 
последней в пределах: для мужчин от 6,2 до 7,1, для 
женщин от 6,54 до 7,49. В наших исследованиях у юно-
шей это соотношение равно 6,66, у девушек 6,87, что 
соответствует литературным данным. 

Для вычисления жирового компонента, необходимы 
показатели толщины жировых складок. Эти показате-
ли также имеют признаки полового диморфизма у рус-
ских юношей и девушек, проживающих в Якутии. 
Толщина жировых складок имела достоверную разни-
цу во всех случаях (P<0,001) (табл. 2), с превосходст-
вом девушек по жировой складке плеча спереди на 
3,33 мм, плеча сзади на 8,29 мм, предплечья на 2,93 
мм, спины на 2,44 мм, живота на 3,93 мм, таза на 
4,26 мм, бедра на 5,55 мм, голени на 3,97 мм. Данные 
показатели соответствуют абсолютным и относитель-
ным показателям жирового компонента. 

 

 

Таблица 2. Кожно-жировые складки 

№ Показатели (мм) 

Русские 
P< 

юноши девушки 

n = 174 (M ± m) n = 162 (M ± m) 1-2 

1 Жировые складки грудной клетки 6,31 ± 0,53 - - 

2 Жировые складки плеча спереди 4,27 ± 0,29 7,60 ± 0,41 0,001 

3 Жировые складки плеча сзади 8,89 ± 0,61 17,18 ± 0,87 0,001 

4 Жировые складки предплечья 5,13 ± 0,26 8,06 ± 0,40 0,001 
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№ Показатели (мм) 

Русские 
P< 

юноши девушки 

n = 174 (M ± m) n = 162 (M ± m) 1-2 

5 Жировые складки спины 7,99 ± 0,42 10,43 ± 0,55 0,001 

6 Жировые складки живота 9,39 ± 0,87 13,32 ± 0,85 0,001 

7 Жировые складки таза 9,68 ± 0,81 13,94 ± 0,09 0,001 

8 Жировые складки бедра 8,24 ± 0,72 13,79 ± 0,79 0,001 

9 Жировые складки голени 5,38 ± 0,34 9,35 ± 0,72 0,001 

 
У юношей из 9 показателей толщины жировых 

складок 4 слабо выражены (44,4%), 5 (55,6%)имели 
средние значения. У девушек 8 (100%) показателей 
толщины жировых складок имели средние значения. 

Таким образом, жировой компонент и жировые 
складки имеют выраженные признаки полового ди-
морфизма у девушек и юношей приезжего населения. 

По абсолютным показателям костного компонента 
достоверное (P< 0,001) преимущество было у юношей 

на 3,17 кг. Относительные показатели костного компо-
нента у юношей и девушек русской национальности не 
превышали средние значения (табл. 3). 

По абсолютным показателям жирового компонента 
достоверное (P< 0,001) преимущество было у девушек 
на 3,58 кг. Относительные показатели жирового ком-
понента у юношей были ниже средних, у девушек в 
пределах средних. 

Таблица 3. Компонентный состав тела 

№ Показатели 

Русские 
P< 

юноши девушки 

n = 174 (M ± m) n = 162 (M ± m) 1-2 

20 Костный компонент (кг) 11,85 ± 0,21 8,68 ± 0,15 0,001 

(%) 18,26 15,47 - 

21 Жировой компонент (кг) 8,31 ± 0,60 11,89 ± 0,62 0,001 

(%) 12,36 20,62 - 

22 Мышечный компонент (кг) 32,17 ± 0,67 25,75 ± 0,59 0,001 

(%) 49,24 45,53 - 

 
По абсолютным показателям мышечного компонен-

та достоверное (P < 0,001) преимущество имели юноши 
на 6,42 кг. Относительные показатели мышечного 
компонента у юношей и девушек выше средних. 

Выводы. 
Таким образом, по обхватным показателям в основ-

ном, а по поперечным, длиннотным, и широтным по-
казателям полное преимущество было у юношей. У де-
вушек преимущество по толщине жировых складок, по 
абсолютной и относительной массе жирового компонен-
та, что подтверждает присутствие полового диморфизма 
в данной группе исследованных. Исследованные юноши 
и девушки в основной массе подвержены астенизации, 
кроме того у юношей присутствуют признаки грацили-
зации, которые подтверждаются истончением костного 
компонента в определенных точках тела. Показатели 
некоторых индексов могут иметь прогностическое значе-
ние для будущего здоровья. Также присутствуют при-
знаки мезоморфии по Таннеру. Полученные результаты 
предполагают дальнейшее комплексное изучение про-
блем полового диморфизма в непростых климатических, 
социальных и экологических условиях Якутии.  
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petitions and the necessity of their modification with the aim to improve their socio-cultural and educational signific-
ance is being discussed in the article.  
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В современном обществе спорт широко представлен 

в системе воспитания, образования подрастающего по-
коления, в том числе, студенческой молодежи. Хорошо 
известно, что центральным звеном и действенным 
средством физического воспитания являются спортив-
ные соревнования. В качестве одного из методов акти-
визации занятий физической культурой и спортом, 
соревнования включены в систему физического воспи-
тания студенческой молодежи. 

Мониторинг и социально-педагогическая оценка 
массовых спортивных соревнований в данной статье 
проводились на основе учета:  

˗ массовости участия студентов в соревнованиях 
и в спортивной деятельности в целом;  

˗ ценностных ориентаций студентов, связанных 
со спортом;  

˗ социальных отношений, личностных качеств, 
поведения студентов и влияния на них спортивного 
соперничества. 

Проводя анализ студенческих соревнований по этим 
основным критериям, мы опирались на официальные 
документы, в которых приводятся аспекты студенче-
ского спорта (в первую очередь организации спортив-
ных соревнований), а также на результаты социологи-
ческих исследований [4; 8].  

Проводя оценку социально-педагогического значе-
ния массовых спортивных соревнований студентов, 
большое значение имело понимание целей и задач этих 
соревнований, а также средств и способов их решения.  

Анализ положений студенческих соревнований 
(«Положение о соревнованиях VI Всероссийской лет-
ней Универсиады 2018 года», «Положение о спортив-
ных соревнованиях IV летней Спартакиады молодежи 
России 2018 года», «Положение о XXXI Московских 
cтуденческих cпортивных играх» и др.) показывает, 
что в них ставятся важные цели и задачи:  

„ пропаганда здорового образа жизни, формиро-
вание позитивных жизненных установок у обучаю-
щихся, их гражданское и патриотическое воспитание;  

„ улучшение физкультурно-спортивной работы в 
вузах, популяризация видов спорта; 

„ профилактика наркомании, преступности и 
алкоголизма;  

„ определение сильнейших спортсменов и их 
подготовка для участия в студенческих чемпионатах 
Европы и мира, всемирных универсиадах и других 
международных соревнованиях [4];  

„ выявление лучших субъектов РФ, осуществ-
ляющих подготовку спортивного резерва. 

Не смотря на то, что мы видим большой спектр провоз-
глашаемых задач, во всех Положениях о соревнованиях 
очень подробно расписаны способы, формы и методы ре-
шения только одной задачи ‟ выявление сильнейших 
спортсменов. Во всех программах соревнований детально 
прописываются, туры, стыковые и финальные матчи, дни 
соревнований, определение победителей, награждение. 
Исходя из этого участникам соревнований, организаторам 
и зрителям абсолютно ясно каким образом подводятся 
итоги и определяются сильнейшие спортсмены.  

Однако создается впечатление, что образователь-
ные, воспитательные и оздоровительные задачи долж-
ны решаться автоматически в процессе соревнователь-
ной деятельности, сами по себе.  

Значит, на уровне организации массовых спортив-
ных студенческих соревнований реально ставится и 
решается только одна задача ‟ подготовка и определе-
ние сильнейших спортсменов. Однако, эта задача соот-
ветствует задачам соревнований спорта высших дости-
жений и большого спорта. Оздоровительные и воспита-
тельные задачи, задачи оздоровления и формирования 
здорового образа жизни только декларируются, подра-
зумевается, что они должны решаться в меру понима-
ния их каждым тренером, организатором.  

Как справедливо указано в исследовании Л.Ю. Пет-
ровой, «в результате студенты, не обладающие хоро-
шей спортивной подготовкой по состоянию здоровья 
или по иным причинам (по данным исследований, бо-
лее 30% студентов имеют отклонения в состоянии здоро-
вья), уже на первых внутривузовских соревнованиях вы-
падают из этой системы соревнований и, попадая в число 
бесперспективных, теряют интерес к занятиям физкуль-
турой и спортом, к использованию этих занятий в оздоро-
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вительных целях, в целях приобщения к здоровому обра-
зу жизни, в целях самосовершенствования личности» [6].  

В связи с обсуждаемой темой интерес представляют 
результаты отчетных материалов и научных исследо-
ваний кафедр физического воспитания г. Москвы. Они 
свидетельствуют о том, что:  

‟ значительно снизилась функциональная и фи-
зическая подготовленность поступающей в вуз моло-
дежи за последнее десятилетие;  

‟ каждый год увеличивается число студентов 
отнесенных к специальной медицинской группе;  

‟ прослеживается отсутствие должного интереса 
студентов к физкультурно-спортивной деятельности [1; 2].  

Отмеченные выше особенности организации массо-
вых спортивных соревнований студентов оказывают не 
только позитивное, но и определенное негативное 
влияние на личность, поведение и социальные отноше-
ния их участников.  

В разных странах и в разное время были проведены 
педагогические, психологические и социологические 
исследования в различных видах спорта (в том числе 
международные) с целью показать влияние спортив-
ных соревнований и спортивной деятельности в целом 
на нравственное поведение их участников (соблюдение 
принципов «честной игры»).  

Студенческая молодежь занимает важное место сре-
ди респондентов этих исследований [1; 3; 4; 7]. Все эти 
исследования приводят к одному выводу: участие в 
соревнованиях, активные и регулярные занятия спор-
том снижают, а не повышают ориентацию на нравст-
венное поведение в спорте. Постоянные участники со-
стязаний и высококвалифицированные спортсмены 
проявляют гораздо меньше желания выступать за со-
блюдение правил честной игры, чем те, кто регулярно 
не участвует в спортивных соревнованиях. Дж. Крис 
пишет по этому поводу: «То, что спортсмены верят, 
что им следует “делать все, что требует победа”, было 
доказано результатами большинства продолжительных 
научно-исследовательских работ, изучающих нравст-
венное поведение в спорте» [9, р. 94].  

Г. Никсон на основе опроса студенческой молодежи 
пришел к выводу о том, что, как правило, чаще нару-
шают кодекс честной игры те, кто показывает лучшие 
спортивные результаты [11].  

Исследования В.А. Пономарчука и В.А. Винника 
показали, что высококвалифицированный спортсмен ‟ 
это, как правило, эгоцентрист по своим нравственным 
качествам, приверженец групповой, корпоративной, 
клановой морали, готовый к достижению результата 
любой ценой [5; 6; 7].  

Результаты многочисленных исследований свиде-
тельствуют о все более широком проявлении агрессии 
и насилия в современном спорте, в том числе и студен-
ческом. Исследователи отмечают, что оно наблюдается 
сегодня не только в большом спорте, но и в профессио-
нальном, и уже не только в единоборствах [7; 9].  

Таким образом, мониторинг существующей системы 
организации массовых спортивных соревнований студен-
тов говорит о том, что есть ряд вопросов в их социально-
педагогическом аспекте и показывает необходимость их 
модернизации с целью решения следующих педагогиче-
ских, образовательных и социокультурных задач:  

во-первых, лишь небольшая часть наиболее подго-
товленных студентов, включается в активные занятия 
спортом. Этот факт не отрицается специалистами, но и 
не учитывается в аспекте повышения массовости сту-
денческого спорта. Многие студенты не хотят прини-
мать участие в спортивных соревнованиях, опасаясь 
проигрыша и связанных с ним негативных последст-
вий. Обратная ситуация заключается в том, что, по-
стоянные участники соревнований, часто студентами 
являются лишь формально; 

во-вторых, огромный позитивный потенциал спор-
тивной деятельности в полной мере не реализуется в 
проводимых соревнованиях. Не велико влияние прово-
димых спортивных студенческих соревнований на раз-
витие эстетических и творческих способностей студен-
тов, повышение их нравственности; 

в-третьих, для студентов‟спортсменов, которые регу-
лярно принимают участие в спортивных соревнованиях, 
зачастую, характерна такая сильная мотивация на высо-
кие спортивные результаты, победу, что они готовы до-
биться этого любой ценой ‟ даже за счет нарушения 
нравственных принципов и нанесения вреда здоровью. 

Результаты проведенного мониторинга показывают 
необходимость модернизации всей спортивной работы 
в вузе и, в первую очередь, совершенствования систе-
мы массовых спортивных соревнований студентов, с 
целью обеспечить решение следующих педагогических, 
образовательных и социокультурных задач:  

1. Приобщать всех студентов, независимо от их 
спортивной подготовленности и физического развития 
к ценностям физической и спортивной культуры. 

2. Посредством физкультурно-спортивной активно-
сти удовлетворять разнообразные потребности студен-
тов, соответствовать их интересам в физическом, нрав-
ственном, интеллектуальном, эстетическом развитии, 
росте спортивного мастерства, общении и досуге.  

3. Усиливать мотивацию к участию в соревнованиях 
не только физически развитых и спортивно-одаренных 
студентов, но и ту часть студенческой молодежи, которая 
имеет отклонения в состоянии здоровья. 

4. Вести активную борьбу против таких негативных 
явлений в спорте как нарушение правил соревнований, 
применение допинга, стремления победить любой ценой. 
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Аннотация. В статье на основе проведенного экс-

перимента даны рекомендации по внедрению психо-
лого-педагогического подхода в нормативной диагно-
стике физической подготовленности студентов, что 

являет собой, по нашему мнению, новизну подхода к преподаванию дисциплин «Физическая культура» и «При-
кладная физическая культура» и ухода от строго регламентированной догматики, влияния классической системы 
физкультурно-спортивной подготовки студенческой молодежи, основой которой является проведение диагности-
ческих процедур при аттестации студентов. 

Ключевые слова: студенты, физическая культура, психолого-педагогический подход, нормативная диагности-
ка, мотивация, интерес, предпочтения. 
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Abstract. At the article, on the basis of made experiment, recommendations about introduction of psychology and 

pedagogical approach in standard diagnostics of physical readiness of students that is, in our opinion, novelty of ap-
proach to teaching of disciplines "Physical culture" and "Applied physical culture" and leaving from strictly regu-
lated dogmatic persons, influences of classical system of sports and sports preparation of the student's youth which 
basis is carrying out diagnostic procedures at certification of students are made. 

Key words: students, physical culture, psychology and pedagogical approach, standard diagnostics, motivation, in-
terest, preferences. 

 
1. Введение (Introduction) 
В области высшего образования в Российской Федера-

ции с 2007 года возникла необходимость использования 
компетентностного подхода при подготовке бакалавров и 
специалистов (физическая культура, как дисциплина, 
затрагивает только эти уровни высшего образования). Это 
привело к разработке новых, компетентностных, стан-
дартов высшего профессионального образования, стан-
дартов 3-го поколения, более соответствующих нормати-
вам Болонского процесса, согласно “Сорбонской деклара-
ции” (Sorbonne Joint Declaration) [5].  

В области физкультурно-спортивной деятельности в 
Высшей школе в России до применения компетентно-
стного подхода в стандартизации подготовки бакалав-
ров и специалистов регламентация деятельности осу-
ществлялась согласно ряду документов, в которых бы-
ла определена четкая акцентуация деятельности и 
нормативной аттестации физической подготовленности 
в сторону общей физической подготовки (ОФП) [6; 7]. 

Согласно психолого-педагогическому подходу в обу-
чении и воспитании студенческой молодежи в области 
физической культуры необходимо создавать более об-
ширные, «…специальные образовательные, воспита-
тельные и коррекционные условия…» [8], что естест-
венным образом, делегирует нас к необходимости рас-
ширения нормативно-диагностической базы физиче-
ской подготовленности студенческой молодежи, вклю-
чение в нее возможностей вариативностных реализа-
ций, способствующих более полному раскрытию внут-
реннего и внешнего «Я» студентов-психологов. 

Помимо этого, на современном этапе развития 
высшей школы в Российской Федерации профессио-
нально-прикладная физическая подготовка является 
основой программы физического воспитания студентов 
вузов. Период обучения в подростковом и юношеском 
возрасте совпадает с активным формированием духов-
ных и физических качеств молодого человека, с подго-
товкой к выполнению социальных функций в условиях 
социально-экономического развития общества. Физи-
ческое воспитание ‟ неотъемлемая часть учебно-вос-
питательного процесса и не может рассматриваться 
как второстепенный его компонент.  

Проблема формирования двигательной активности 
учащихся имеет важное гигиеническое значение, так 
как в последнее время замечается прогрессирующая 
гиподинамия у молодёжи, что обусловлено большим 
объёмом учебных занятий не только в аудиториях, но 
и дома [1; 2; 3]. 

Сохранение и укрепление здоровья студенческой 
молодёжи является одной из важнейших задач госу-
дарства, однако студенты большинства вузов пропус-
кают занятия по физической культуре, обосновывая 
свои прогулы рядом причин, относящимся к их собст-
венной эмоционально-волевой сфере [3]. 

2. Постановка проблемы (Problem Statement) 
Студенты, поступающие в вуз часто не подготовле-

ны психологически и физически (по данным много-
численных исследований до 50-70% имеют какие‟ ли-
бо отклонения в состоянии здоровья на момент окон-
чания школы) к тем требованиям, которые им предъ-

Информационные технологии в физической культуре 



  

61 

 

   

 

являет высшая школа [1; 2; 3]. На последующих годах 
обучения приходит полное понимание той ответствен-
ности, которая возложена на них в процессе обучения 
в высшем учебном заведении. В связи со сложившейся 
экономической ситуацией студенты, с ранних курсов 
вынуждены устраиваться на работу, часто не по про-
филю будущей специальности, что в свою очередь, 
влечет снижение посещаемости занятий по физическо-
му воспитанию от курса к курсу. Такая тенденция 
прослеживается по всем дисциплинам, преподаваемым 
в вузе, и приводит к возрастанию количества академи-
ческих задолженностей, особенно по предмету «Физи-
ческая культура». Так как эта дисциплина представ-
лена в основном практическими занятиями, где необ-
ходимо присутствие самого студента, то в период экза-
менационной сессии возникает проблемная ситуация. 
Еще одним фактором, влияющим на проявление инте-
реса к занятиям, а соответственно и на успеваемость 
студентов, являются те подходы к реализации задач 
физического воспитания, доставшиеся нам в наследст-
во от старой системы, разработанной еще в глубоко 
идеалогизированной системе советской педагогики, где 
главным приоритетом в физическом воспитании были 
единые требования при выполнении контрольных нор-
мативов (ГТО и т.д.) [4]. Порой она реализовывалась 
либо в ущерб здоровью студентов, либо искажала дей-
ствительное положение из-за «приписок». В настоящее 
время нам досталось от той системы, во-первых, сама 
система организации физического воспитания в вузах, 
во-вторых, система жестко регламентированных, ус-
редненных, контрольных нормативов и, в-третьих, 
абсолютная уверенность преподавателей, что именно 
такая система контрольных нормативов является глав-
ной измерительной величиной для выставления сту-
дентам зачета наряду с посещением. Редкие представи-
тели преподавательского состава, имеющие творческий 
подход в своей работе, а их, к сожалению, меньшинст-
во, расширяют в своей работе регламентированные 
рамки и оценивают своих учеников не по численным 
характеристикам сданных семестровых нормативов а, 
хотя бы по динамике личностных достижений.  

В работе со студентами вузов и учете их достиже-
ний по предмету «Физическая культура», как правило, 
превалирует в некотором роде однонаправленный под-
ход ‟ преподаватель опирается на значения усреднен-
ного нормативного показателя. Главным критерием 
получения зачета по дисциплине является посещение 
студентом занятий под страхом неполучения его [4]. 
Выявляется проблема обреченной необходимости по-
сещать занятия по физическому воспитанию в вузе, 
так как этот предмет закреплен законодательно. Дру-
гим аспектом, влияющим на посещаемость, являются 
условия, в которых студенты вынуждены заниматься, 
‟ отсутствие хорошей оснащенности кафедр вузов обо-
рудованными залами, раздевалками и душевыми, тре-
нажерами и инвентарем, что, в свою очередь отрица-
тельно сказывается на попытках создания преподава-
телями комфортной обстановки на занятиях. Немалое 
влияние на данную проблему оказывает и общее мне-
ние студентов, их менталитет потребителей, выражен-
ный в небрежном отношении к материально-техни-
ческой базе (залам, раздевалкам, тренажерам и инвен-
тарю). Ведь прочно укоренившийся в сознании студен-
ческой молодежи тезис о том, что бесплатность дает 
право на небрежность, необходимо корректировать [1].  

3. Исследовательские вопросы (Research Questions) 
Согласно проблематике исследования, заключаю-

щейся в наличии у студентов пропусков практических 
занятий по физической культуре, препятствующих 
получению автоматического зачета по дисциплине, 
наличии строго регламентированных процедур диагно-
стики успеваемости по физической культуре в виде 
нормативов по видам спорта и наличии в распоряже-
нии кафедр физической культуры не всегда комфорт-

ных условий для занятий, нами было поставлены сле-
дующие исследовательские вопросы: 

1. Возможно ли использовать психолого-педагоги-
ческий подход при аттестации студентов по дисциплине 
«физическая культура»? 

2. Возможно ли использовать психолого-педагоги-
ческий подход в нормативной диагностике физической 
подготовленности студентов, как способ более вариати-
вностного раскрытия внутреннего «Я» студентов? 

3. Какие нормативы по физической подготовлен-
ности, наличествующие в аттестационных требованиях, 
наиболее предпочтительны для студентов-психологов. 

4. Цель исследования (Purpose of the Study) 
Цели данного исследования ‟ изучить предпочте-

ния студентов в нормативной диагностике освоения 
дисциплины физическая культура по программе выс-
шего учебного заведения с использованием психолого-
педагогического подхода. 

Новизна данного исследования заключается в том, 
что в процессе освоения дисциплин «физическая куль-
тура» и «прикладная физическая культура» студентам, 
со стороны профессорско-преподавательского состава 
должен быть предложен более вариативностный подход 
к нормативной диагностике физического состояния и 
физической подготовленности студентов, основой кото-
рого будет являться опора на студенческую эмоцио-
нально-волевую сферу. 

Актуалиности данного исследования видится нам 
в применении психолого-педагогического подхода с 
вариативностными методами нормативной диагностики 
физической подготовленности студенческой молодежи, 
будущих педагогов-психологов. 

5. Методология (Research Methods) 
В эксперименте по применению психолого-

педагогического подхода в нормативно-диагности-
ческих процедурах приняли участие 283 девушки и 
101 юноша 1-3 курсов. Эксперимент проводился на 
базе Московского государственного психолого-педаго-
гического университета (MSUPE) в течение 2017/2018 
учебного года. Для создания специальных образователь-
ных и коррекционных условий, согласно психолого-
педагогическому подходу, в процессе освоения студента-
ми дисциплины«Элективные курсы по физической куль-
туре и спорту», студентам было выдвинуты некоторые 
требования в самом начале учебного года, а именно: 

1. Посещение занятий по дисциплинам не менее 
50% для получения автоматического зачета и освобожде-
ния от сдачи контрольных нормативов, в связи с успеш-
ным освоением курса дисциплин (согласно специфике 
дисциплин). 

2. Сдача контрольных нормативов по дисциплинам 
осуществлялась в заключительные 3 недели периода обу-
чения, определенного рабочими планами и тематической 
наполненности УМК по дисциплинам, а именно в конце 
учебного года. 

3. К сдаче контрольных нормативов допускались 
все студенты, независимо от того, посещали ли они, или 
не посещали занятия по дисциплинам, а, также, если 
посещали в неполном объеме. 

4. Студенты, посещавшие занятия по дисциплине 
«Повышение спортивного мастерства», преподаваемым 
на кафедре ФК и ОБЖ МГППУ, также освобождались 
от посещения занятий по дисциплинам «Физическая 
культура» и «Прикладная физическая культура» и 
сдачи контрольных нормативов, так как получали 
узкоспециализированную, специфическую, спортивную 
нагрузку на таких занятиях. 

Согласно всему вышесказанному, нами, в практике 
реализации дисциплины «Физическая культура» в 
рамках 3-го и 3+ поколений ФГОС ВПО, были разра-
ботаны и применены следующие дидактические еди-
ницы рабочих программ: 

1. ОФП ‟ 160 уч. часов 
2. Волейбол ‟ 48 уч. часов 
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3. Баскетбол ‟ 48 уч. часов 
4. Футбол ‟ 48 уч. часов 
5. Легкая атлетика ‟ 48 уч. часов 
6. Профессионально-прикладная физическая под-

готовка (ППФП) ‟ 48 уч. часов 
В соответствии с компетентностным психолого-

педагогическим подходом и представленными дидак-
тическими единицами нами были разработаны и вне-
дрены в практическую деятельность кафедры ФК и 
ОБЖ Московского государственного психолого-педа-
гогического университета (МГППУ) следующие норма-
тивно-диагностические мероприятия общим количест-
вом ‟ 16 нормативов: 

1. Нормативы по ОФП и легкой атлетике (7 пока-
зателей) 

2. Нормативы по волейболу (3 показателя) 
3. Нормативы по баскетболу (3 показателя) 
4. Нормативы по футболу (3 показателя) 
Нормативно-диагностические процедуры по разделу 

дидактической единицы «Профессионально-приклад-
ная физическая подготовка» не проводились в связи с 
тем, что данная дидактическая единица на момент ис-
следования не была освоена студентами, хотя в рабо-

чих программах по дисциплине предусмотрены еще 6 
нормативно-диагностических процедур. 

В соответствии с психолого-педагогическим подхо-
дом к нормативно-диагностическим процедурам, нами 
было предоставлена свобода выбора нормативов для 
сдачи студентами в соответствии с их внутренними 
предпочтениями. Свобода выбора студентов в своих 
предпочтениях при сдаче тех или иных нормативов 
была ограничена только балльно-рейтинговой системой 
(БРС), введенной в МГППУ, согласно которой им необ-
ходимо было набрать не менее 10 баллов (средне ариф-
метически) по сданным 10 нормативам на выбор. 

6. Результаты исследования (Findings) 
Одной из основ проведения исследования был учет по-

сещаемости студентами занятий по дисциплинам «Физи-
ческая культура» и «Прикладная физическая культура», 
количество студентов, относящихся к специальной меди-
цинской группе, количество студентов, посещавших в 
течении семестра дисциплину «Повышение спортивного 
мастерства» и количество студентов, получивших «авто-
мат» по дисциплинам, таким образом не проходившие 
нормативно-диагностические процедуры. Распределение 
студентов представлено в таблице 1. 
 

Таблица 1. Распределение студентов по посещаемости 

Показатели Кол-во студентов (n=384) %-ное отношение 

Кол-во девушек 283 74% 

Кол-во юношей 101 26% 

Кол-во спец.мед.группы 28 7% 

Кол-во студентов «ПСМ» 12 3% 

Кол-во студентов «автомат» (общий) 181 47% 

Кол-во студентов «автомат» (девушки) 128 71% 

Кол-во студентов «автомат» (юноши) 53 29% 

Кол-во сдававших нормативы (общий) 203 53% 

Кол-во сдававших нормативы (девушки) 155 76% 

Кол-во сдававших нормативы (юноши) 48 24% 

 
Таким образом, согласно таблице распределения сту-

дентов по освоению программ дисциплин «Физическая 
культура» и «Прикладная физическая культура» студен-
ты разделились практически поровну на тех, кто посе-
щал практические и лекционные занятия и получил ав-
томатический зачет по дисциплинам, и тех, кто, по ка-
ким либо причинам, не получил полноценного автомати-
ческого зачета и вынужден был проходить процедуру 
нормативной диагностики (47% и 53% соответственно). 
Количество студентов, относящихся к специальной меди-
цинской группе от общего количества студентов состави-
ло всего лишь 7% (28 человек). Это непосредственным 
образом свидетельствует о том, что на кафедре ФК и 
ОБЖ МГППУ проводится адекватная работа по инклю-
зии студентов с отклонениями в состоянии собственного 
здоровья в общую тенденцию улучшения физкультурно-
оздоровительной работы со студенческой молодежью. 

Так же, согласно таблице 2, выявлено, что в процент-
ном отношении прослеживается превалирование студен-
тов женского пола, как в общем количестве, так и в ко-
личестве, получивших автоматический зачет, и подверг-
нутых нормативной диагностике, для получения этого 
зачета (74%, 71% и 76% соответственно). Тем не менее, 
количество студентов мужского пола тоже распредели-
лось по соответствующим показателям, практически рав-
номерно ‟ 26%, 29% и 24%. Это дает нам основание ут-
верждать, что гендерные отличия в эмоционально-
волевых предпочтениях в отношении дисциплин «Физи-
ческая культура» и «Прикладная физическая культура» 
не существенны. 

Согласно психолого-педагогическому подходу к нор-
мативно-диагностическим процедурам, предпочтения 
студентов (юношей и девушек) при сдаче нормативов по 
ОФП и легкой атлетике распределились следующим об-
разом (рис. 1, 2). 

 
Рисунок 1. Распределение предпочтений при сдаче нормативов по ОФП и легкой атлетике (юноши) 
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Рисунок 2. Распределение предпочтений при сдаче нормативов по ОФП и легкой атлетике (девушки) 

 
Исходя из рисунков 1 и 2 и основываясь на общем 

количестве сдававших нормативы девушек (n=155) и 
юношей (n=48), основными предпочтениями в норма-
тивной диагностике у девушек были нормативы, отно-
сящиеся к группе ОФП (общей физической подготовки 
‟ пресс за 1 минуту (153 студентки) и упражнения со 
скакалкой (155 студенток), а также один из легкоатле-
тических нормативов ‟ прыжок в длину с места (110 
студенток), а у юношей ‟ упражнения со скакалкой 
(46 студентов) и легкоатлетический норматив ‟ пры-
жок в длину с места (48 студентов). Из цикла легкоат-
летических нормативов особой «непопулярностью», 
как у девушек, так и у юношей, пользовались такие 
легкоатлетические нормативы, как ‟ бег на 100 метров 
(девушки и юноши предпочли совсем не сдавать дан-
ный норматив) и бег на 1 км (девушки ‟ 28 сдававших 
и юноши ‟ 9 сдававших). Средней популярностью у 
девушек пользовались нормативы: по ОФП ‟ приседа-

ние на одной ноге (правая ‟ 58 студенток, левая ‟ 61 
студентка), по легкой атлетике ‟ челночный бег 10х10 
(99 студенток). Средней популярностью у юношей 
пользовались: нормативы по ОФП ‟ приседание на 
одной ноге (правая/левая ‟ 34/35 соответственно), 
пресс за 1 минуту (39 студентов) и один норматив по 
легкоатлетической подготовке ‟ челночный бег 10х10 
(39 студентов). 

Предварительный вывод напрашивается сам собой, 
что основными предпочтениями, по совокупности, что 
у девушек, что у юношей, в нормативной диагностике 
являются нормативы по общей физической подготовке 
ОФП в ущерб легкоатлетическим нормативам. 

Далее, согласно психолого-педагогическому подходу 
к нормативно-диагностическим процедурам, предпоч-
тения студентов (юношей и девушек) при сдаче норма-
тивов по волейболу распределились следующим обра-
зом (рис. 3, 4). 

 
Рисунок 3. Распределение предпочтений при сдаче нормативов по волейболу (юноши) 

 

 
 

Рисунок 4. Распределение предпочтений при сдаче нормативов по волейболу (девушки) 
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Исходя из рисунков 3 и 4, основными предпочте-
ниями в нормативной диагностике подготовленности 
студентов по дидактической единице «Волейбол» рабо-
чих программ дисциплин «Физическая культура» и 
«Прикладная физическая культура» у девушек наи-
большей популярностью пользуются: верхняя передача 
‟ 68 сдававших студенток, и прием мяча ‟ 60 студен-
ток. Непопулярный норматив в волейбольной подго-
товке у девушек ‟ подача мяча (27 студенток от обще-
го числа сдававших). У юношей предпочтения распре-
делились таким же образом ‟ большей популярностью 
пользовались: верхняя передача (33 сдававших студен-
тов) и прием мяча (27 студентов). Так же как и у де-
вушек, меньшей популярностью пользовалась подача ‟ 

только 11 юношей отважились сдавать данный норма-
тив. 

По совокупности выбравших к сдаванию нормативы 
дидактической единицы «Волейбол» от общего количе-
ства девушек и юношей, подвергшихся нормативной 
диагностике: до 68 студенток от общего количества в 
155, и до 33 студентов от общего количества в 48 сда-
вавших юношей, можно сделать предварительный вы-
вод о средней популярности волейбольных нормативов 
у девушек и большей популярности их у юношей. 

Также, согласно психолого-педагогическому подхо-
ду к нормативно-диагностическим процедурам, пред-
почтения студентов (юношей и девушек) при сдаче 
нормативов по баскетболу распределились следующим 
образом (рис. 5, 6). 

 
Рисунок 5. Распределение предпочтений при сдаче нормативов по баскетболу (юноши) 

 

 
Рисунок 6. Распределение предпочтений при сдаче нормативов по баскетболу (девушки) 

 
Исходя из рисунков 5 и 6, основными предпочте-

ниями в нормативной диагностике дидактической еди-
ницы «Баскетбол» рабочих программ дисциплин «Фи-
зическая культура» и «Прикладная физическая куль-
тура», что у девушек, что у юношей, является один 
норматив ‟ меткий бросок с места ‟ 60 студенток и 28 
студентов выбрали его для сдачи. Менее популярным к 
сдаче явился норматив ‟ ведение мяча 3 круга ‟ толь-
ко 23 студентки и 10 студентов выбрали его для сдачи. 
Самым непопулярным из 3-х нормативов дидактиче-
ской единицы «Баскетбол» в эксперименте был норма-
тив ‟ атака с ведения ‟ никто из девушек и юношей 
не выбрал его на сдачу. 

По совокупности, выбравших для нормативной ди-
агностики своей физкультурно-спортивной подготов-
ленности, дидактическую единицу «Баскетбол», было 
настолько малое количество: до 60 студенток от 155 
сдававших, и до 28 студентов от 48 сдававших, что 
можно сделать предварительный вывод о меньшей по-
пулярности данной дидактической единицы у студен-
ческой молодежи. 

И наконец, согласно психолого-педагогическому 
подходу к нормативно-диагностическим процедурам, 
предпочтения студентов (юношей и девушек) при сдаче 
нормативов по футболу распределились следующим 
образом (рис. 7, 8). 

 
Рисунок 7. Распределение предпочтений при сдаче нормативов по футболу (юноши) 
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Рисунок 8. Распределение предпочтений при сдаче нормативов по футболу (девушки) 

 
Исходя из рисунков 7 и 8, основными предпочте-

ниями в нормативной диагностике дидактической еди-
ницы «Футбол», как у юношей, так и у девушек, поль-
зовались два норматива: ведение мяча змейкой (де-
вушки ‟ 53 сдававших, юноши ‟ 16 сдававших) и рас-
пасовка в ограниченном пространстве (40 и 17 сдавав-
ших соответственно). Меньшей популярностью пользо-
вался такой норматив, как «удар по воротам» ‟ всего 
19 студенток и 3 студента выбрали его для сдачи. 

По совокупности, выбравших для нормативной ди-
агностики своей физкультурно-спортивной подготов-
ленности, дидактическую единицу «Футбол», было еще 
меньшее количество 

7. Заключение (Conclusion) 
Таким образом, основываясь на результатах проведен-

ных нами исследований, можно сделать следующие  
выводы: 

1. Как следствие выраженного отношения, только по-
ловина студентов, при применении психолого-педаго-
гического подхода к преподаванию дисциплин «Физиче-
ская культура» и «Прикладная физическая культура», 
получает автоматический зачет по итогам освоения. 

2. Наибольшее предпочтение в нормативной диаг-
ностике физкультурно-спортивной подготовленности 
студентов МГППУ, согласно применению психолого-
педагогического подхода, отдается ими в большей сте-
пени нормативам по общей физической подготовке 
«ОФП», далее идет предпочтение дидактическим еди-
ницам «Волейбол» и «Легкая атлетика», и, наконец, 
самыми непопулярными являются дидактические еди-
ницы «Баскетбол» и «Футбол». 

В заключении можно сделать общий вывод о необхо-
димости уделения пристального внимания теоретико-
образовательной и мотивационно-ценностной составляю-
щей физкультурно-спортивной жизни студентов МГППУ 
на всем протяжении их обучения, грамотного организа-
ционного построения процесса обучения и введения в 
этот процесс, помимо нормативных показателей, еще и 
показатели физического состояния, которые бы показы-
вали динамику собственных достижений студентов, по-
пуляризацию, как общего значения дисциплин «Физиче-
ская культура» и «Прикладная физическая культура», 
так и частных дидактических составляющих этих дисци-
плин ‟ «Баскетбол» и «Футбол». 

Тем более, учитывая, что профессиональное само-
определение учащихся носит сложный и противоречи-
вый характер, за период обучения в вузе они нужда-
ются в повышении грамотности о специфике интере-
сующей профессии, ее компетентностях, соответствии 
индивидуальных психофизических возможностей ее 
требованиям, методиках совершенствования профес-
сионально важных способностей и личностных качеств 
средствами физической культуры и спорта. Учет инди-
видуально-психологических особенностей учащихся в 
процессе непрерывного физкультурного образования 
открывает перспективы для дальнейшего совершенст-
вования личностно-ориентированной психофизической 
подготовки к профессиональной деятельности. 
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Введение. Социальное равенство мужчин и женщин 

в обществе не должно рассматриваться как равенство 
биологическое. Половой диморфизм в особенностях 
физического развития, темпах функционального ста-
новления организма, сроках полового созревания, ти-
пологических чертах психоэмоциональных реакций 
ярко проявляется с 8‟9 лет и оказывает влияние на 
поведение, работоспособность, интересы индивидов 
обоего пола.  

Известно, что женщина отличается от мужчин как 
строением, так и функцией тела. У женщин меньше 
длина тела (в среднем на 12 см, по Деннекеру) и масса 
тела (в среднем масса тела женщины 55 кг). 

В биологическом плане женский организм более 
стабилен, пластичен, адаптивен, менее зависим от на-
следственности. Пол является природным феноменом. 
На эволюцию организма большое влияние имеет окру-
жающая среда. Информация, поступающая от среды, 
может быть отрицательной или положительной. Для 
Якутии характерен резко-континентальный климат, с 
суровой длительной зимой, коротким и сухим летом, с 
повсеместной многолетней мерзлотой. В нашем случае 
организм, чтобы сохранить жизнеспособность, должен 
выработать устойчивость, то есть адаптироваться к 
условиям проживания. Несомненно, важную роль иг-
рает экологические воздействия на организм. 

Целью является выявление полового диморфизма в 
морфофункциональных показателях организма юно-
шей и девушек смешанной национальности. 

Методы и организация исследования. Нами были 
обследованы 183 студента 1 курса СВФУ, 18-19 лет, из 
них 82 юношей и 101 девушек cмешанной националь-
ности (метисы), из разных районов Якутии. Метисы 
Якутии в основном происходят от смешанных браков 
якутов с русскими, украинцами и белорусами. 

Антропометрическое обследование проводились по 
методике НИИ антропологии МГУ (В.В. Бунак, 1941). 
По методике T. Matiegka (1921) определялся компо-
нентный состав массы тела, применялась методика 
фракционирования на мышечный, костный (активные) 
и жировой (пассивный) компоненты. При соматотипи-
ровании применялся метод, основанный на вычисле-
нии индекса Риса-Айзенка (iRees-Eisenk), рекомендо-
ванный к исследованию Б.А. Никитюк и Н.А. Корне-
товым (1998). Математическая обработка материала 
проводилась информационной системой базы данных 
«Somax». 

Результаты и их обсуждение 
При сравнительном анализе основных морфофунк-

циональных показателей юношей и девушек смешан-
ной национальности выявлены достоверное различие 
выявилось по длине тела (P<0,001), юноши были 
длиннее девушек на 11,02 см (табл. 1). По другим то-
тальным размерам достоверных различий не выявлено 
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(P>0,05), хотя по массе тела юноши превосходят де-
вушек на 4,25 кг, по ОГК на 2,99 см. Не выявлено 
достоверной различия в показателях экскурсии легких 
(P>0,05) ‟ разница 0,79 см. Достоверное различие 
(P<0,001) выявлены в показателях ЖЕЛ ‟ с разницей 
853,47 мл, в показателях жизненного индекса 
(P<0,01), которые в обеих сравниваемых группах ниже 
среднего. Достоверные различия (P<0,001) обнаружены 
в показателях силы правой и левой кисти, с разницей 
в правой руке 17,83 кг (1,85 раза) и в левой ‟ 16,28 кг 
(1,83 раза). По индексу кистевой силы показатели в 
обеих группах ниже средних. Достоверные различия 
(P<0,001) выявлены в показателях становой силы с 
разницей 60,28 кг (2,04 раза). Индекс становой силы у 
юношей и девушек был ниже показателей. Индекс 

Кетле у юношей и девушек был в пределах средних 
показателей. Достоверную разницу (P<0,01) имели 
показатели индекса Рорера с преимуществом у деву-
шек. По площади тела достоверное различие (P<0,001) 
в пользу юношей. Поперечные размеры имели досто-
верное различие, а именно ширина плеч (P<0,001) с 
разницей 3,62 см в пользу юношей. Достоверно преоб-
ладал у юношей (P<0,001) поперечный диаметр груд-
ной клетки, разница составляла 1,89 см, плеча, пред-
плечья, бедра и голени, а также (P<0,05) передне-
задний диаметр, с разницей 1,41 см. Ширина таза не 
имела достоверной разницы (P>0,05). Однако по ин-
дексу ширины таза выявляется узкий таз у юношей и 
таз средних размеров у девушек. 

Таблица 1. Морфофункциональные показатели 

 

№ Показатели 

Смешанные 
P< 

юноши девушки 

n = 82 (M ± m) n = 101 (M ± m) 1-2 

1 Длина тела (см) 173,25 ± 1,37 162,23 ± 1,24 0,001 

2 Масса тела (см) 61,12 ± 1,87 56,87 ± 1,64 - 

3 ОГК (см) 86,04 ± 1,40 83,05 ± 1,12 - 

4 Экскурсия (см) 7,06 ± 0,37 6,27 ± 0,31 - 

5 ЖЕЛ (см) 3450,00 ± 164,74 2596,53 ± 111,44 0,001 

6 Жизненный индекс  57,00 ± 2,79 46,19 ± 2,02 0,01 

7 Сила правой кисти (кг) 38,72 ± 1,86 20,89 ± 1,06 0,001 

8 Индекс силы правой кисти (%) 63,42 36,97 - 

9 Сила левой кисти (кг) 35,78 ± 1,90 19,50 ± 1,02 0,001 

10 Индекс силы левой кисти (%) 58,64 34,45 - 

11 Становая сила (кг) 117,79 ± 5,93 57,51 ± 3,04 0,001 

12 Индекс становой силы (%) 193,28 102,27 - 

13 Индекс Кетле 352,52 ± 9,93 350,30 ± 9,25 - 

14 Индекс Рорера 1,18 ± 0,03 1,33 ± 0,04 0,01 

15 Площадь тела 1,74 ± 0,03 1,59 ± 0,02 0,001 

16 Акромиальный диаметр (см) 38,65 ± 0,47 35,03 ± 0,41 0,001 

17 Поперечный диаметр грудной клетки (см) 26,12 ± 0,48 24,23 ± 0,32 0,001 

18 Переднезадний диаметр (см) 18,07 ± 0,45 16,66 ± 0,34 0,05 

19 Гребневой диаметр (см) 27,20 ± 0,29 27,24 ± 0,42 - 

20 Соматотип по Рису-Айзенку 111,25±2,20 112,02±1,55 - 

 
По индексу Пинье у девушек определяется средней 

крепости ‟ 23,31, а у юношей слабой крепости тело-
сложение ‟ 26,09. По индексу грудной клетки (индекс 
Бругша) у девушек определяется мезоморфность ‟ 
52,71, у юношей ‟ долихоморфность. 

По соматотипу определяется выраженная долихо-
морфия в обеих сравниваемых группах. Показатели 
индекса полового диморфизма (Дж. Таннер) у юношей 
равен 889,3, у девушек 778,5, что соответствует мезо-

морфии и является легким вариантом дисплазии в 
обеих группах исследуемых. 

По длиннотным размерам выявлены достоверные 
различия (P<0,001) по длине корпуса (5,24) см, по 
длине рук (5,51 см), по длине ног (5,76 см) (табл. 2), с 
преимуществом у юношей. Показатели индекса Скелии 
у юношей и девушек смешанной национальности рав-
ны 89,64% и 88,32%. 

Таблица 2. Длиннотные размеры 
 

№ Показатели 

Смешанные 
P< 

Юноши девушки 

n = 82 (M ± m) n = 101 (M ± m) 1-2 

1 Длина тела (см) 173,25 ± 1,37 162,23 ± 1,24 0,001 

2 Длина корпуса (см) 91,40 ± 0,75 86,16 ± 0,56 0,001 

3 Длина руки (см) 76,35 ± 0,90 70,84 ± 0,72 0,001 

4 Длина ноги (см) 90,16 ± 1,02 84,40 ± 0,96 0,001 

5 Индекс Скелии (%) 89,64 88,32 - 
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Имея данные по длиннотным показателям, опреде-
лили кормический индекс соответствующий 52,75 и 
53,1. Соотношение длины рук к длине тела 44,06 и 
43,66 соответствует брахиморфности. Соотношение 
длины ног к длине тела 52,04 и 52,02 соответствует 
мезоморфности. Индекс ширины таза соответствовал 
15,69 (узкий таз) и 16,79 (таз средних размеров). 

Анализ размеров головы (табл.3) выявил достовер-
ное различие (P< 0,001) по длине лица, с разницей 
0,90 см в пользу юношей. Показатели скулового (0,31 
см) и нижнечелюстного диаметра (0,30 см), окружно-
сти головы (0,83 см) не имели достоверных различий 
(P>0,05). Хотя по всем краниометрическим показате-
лям преимущество было у юношей. 

Таблица 3. Показатели краниометрии 

 

№ Показатели 

Смешанные 
P< 

юноши девушки 

n = 82 (M ± m) n = 101 (M ± m) 1-2 

1 Скуловой диаметр 13,00 ± 0,14 12,69 ± 0,12 - 

2 Нижнечелюстной диаметр 11,43 ± 0,12 11,13 ± 0,11 - 

3 Длина лица 12,77 ± 0,16 11,87 ± 0,15 0,001 

4 Окружность головы 56,85 ± 0,32 56,02 ± 0,32 - 

 
Показатели индекса формы лица 98,23 и 93,53, что 

соответствует показателям узкого лица у метисов. 
Выводы. При математической обработке выявлено 

больше достоверно высоких показателей у юношей. Из 
показателей длины следует отметить мезоскелию юно-
шей и девушек смешанной национальности, что соот-
ветствует индексу соотношения длины нижних конеч-
ностей к длине тела. Также необходимо отметить отно-
сительную короткорукость в обеих группах. У девушек 
отмечается достоверно высокий показатель индекса 
Рорера, что указывает на лучшую адаптивность орга-
низма девушек смешанной национальности к условиям 
окружающей среды. Это также могут подтвердить по-
казатели индекса Пинье и Бругша. Не обошло сторо-
ной территорию Якутии астенизация исследованного 
контингента, как эпохальное изменение человеческого 
вида. Таким образом, половой диморфизм в морфо-
функциональных показателях организма юношей и 
девушек смешанной национальности можно выявить 
не только вычислением достоверных различий, но и с 
помощью ряда индексов. 
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Аннотация. Гребля на байдарках ‟ олимпийский вид спорта, результат в котором во многом зависит от спор-
тивного инвентаря. Инвентарь должен быть не только изготовлен из самых современных материалов и отлит в 
совершенную форму, но также должен соответствовать индивидуальным особенностям гребца. Современные ком-
пании-производители предлагают большой выбор весел как по форме лопастей, так и по их площади. Кроме того, 
весла имеют возможность настраиваться по длине. Данная статья посвящена поиску закономерностей того, как 
влияют различные весла на реализацию мощности гребли.  

Ключевые слова: гребля на байдарках, мощность, весло, биомеханика. 
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Abstract. Canoe sprint is Olympic sport, the results of which largely depend on the sports equipment. The equip-
ment should not only be made of the most modern materials and molded into a perfect shape but also should corres-
pond to the individual characteristics of the canoeist. Modern manufacturing companies offer a large assortment of 
paddles both in the shapes of the blades and in their areas. In addition, the paddles have the ability to adjust in 
length. This paper is devoted to the search for patterns of how different paddles affect on the implementation of ca-
noeist power. 

Key words: canoe sprint, power, paddle, biomechanics. 
 
Введение. При всей важности индивидуального 

подхода к подбору весел, до настоящего времени в 
гребле на байдарках не существует четкого представ-
ления, как учитывать скоростно-силовых возможности 
спортсмена. При выборе весел как спортсмены, так и 
тренеры полагаются на интуицию и рекламную ин-
формацию компаний-производителей. Очевидно, что 
весла с различными характеристиками существенно 
влияют на биомеханику выполнения гребка и реализа-
цию мощности гребли. 

Сила тяги гребца является ключевым фактором в 
продвижении биомеханической гребной системе (БГС) 
[3]. Как показано в ряде работ, на протяжении дистан-
ции данная сила не остаётся постоянной, а изменяется 
в соответствии с зависимостью “сила-скорость”. Так, в 
работе [5] экспериментально доказано, что сила перво-
го гребка в академической лодке в среднем на 30 % 
выше средней дистанционной силы.  

В исследовании [1] отмечается, что во время стар-
тового разгона на байдарке, спортсмену для придания 
необходимого ускорения лодке требуется прилагать 
усилия, которые превышают дистанционные в 1,5 ‟ 2 

раза. Однако следует говорить не о необходимости, а о 
возможности приложения силы.  

Впервые справедливость применения уравнения А. 
В. Хилла в гребле на байдарках была доказана в рабо-
те В.Б. Иссурина и П.Н. Темнова [2]. В работе, исполь-
зуя интегральную кривую “сила-скорость”, было пока-
зано, что скоростно-силовой потенциал гребцов ‟ мас-
теров спорта реализуется в среднем на 85%, т.е. не-
значительно отличается от предсказанной по уравне-
нию А.В. Хилла величины. 

В классических работах А. В. Хилла связь величин 
изометрической силы, проявляемой силы и скорости 
(P0, P, V) описывается “основным уравнением мышеч-
ной динамики”: 

(P+a)*(V+b) =b*(P0+a),                    (1) 
где a, b ‟ константы уравнения. 

Очевидно, что скорость лодки зависит от совокуп-
ности прикладываемой гребцом силы и сил аэро- и 
гидродинамического сопротивления. Однако если сле-
довать уравнению А.В. Хилла сила тяги гребца также 
зависит от скорости лодки.  

 

(1) 
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Рис. 1. Изменение скорости лодки и силы тяги гребца при переменной скорости ветра  

(компьютерное моделирование) [3] 
На рис. 1. представлен иллюстративный пример 

взаимозависимости силы тяги гребца и скорости лодки 
при переменной скорости ветра. Результаты компью-
терного моделирования показывают, что встречный 
ветер скоростью 10 м/с снизит скорость лодки на 0,3 
м/с относительно скорости при отсутствии ветра. Од-
нако при этом спортсмен сможет проявлять силу тяги 
на 9 Н (4%) больше, что при отсутствии ветра.  

Современные технологии создания весел и лодок, 
основанные на использовании стекло‟ и углепласти-
ков, открывают практически безграничные возможно-
сти для их совершенствования. Научно-технический 
прогресс и новые технологии привели к появлению 
принципиально новых форм весел, отличительными 

признаками которых являются: ковшеобразность, 
скрученность вокруг продольной оси, крыловидный 
поперечный профиль, увеличенный конструктивный 
угол атаки.  

Тренеру и спортсмену достаточно сложно разобрать-
ся в таком многообразии предложений. В подавляю-
щем большинстве случаев система подбора весла носит 
интуитивно-эмпирический характер.  

В последнее время в спорте все чаще используют 
компьютерное моделирование на основе CFD-
технологии. В гребном спорте, визуальные результаты 
исследования позволяют наглядно продемонстрировать 
физический процесс обтекания весла или лодки пото-
ком (рис. 2). 

 

 
 

Рис. 2. CFD моделирование обтекании лопасти при гребке [4] 
Моделирование обтекания лопасти потоком воды с 

применением CFD-технологий значительно расширяет 
понимание его гидродинамических особенностей, но не 
отвечает на вопрос: какое весло лучше для конкретно-
го спортсмена с учетом его антропометрических пара-
метров и особенностей техники. 

Целью нашего исследования было проведение срав-
нительного анализа реализации мощности гребли при 
использовании весел с различными характеристиками. 

Методы исследования. Для регистрации биомеха-
нических параметров движения нами применялась 
высокоскоростная камера Fastec Inline со скоростью 
съемки до 1000 секунду. Съемка проходила в игровом 
зале ЛГПУ им. П.П. Семенова-Тян-Шанского и аква-
тории реки Воронеж в районе СШОР-10 г. Липецка. 

Для выполнения биомеханического анализа нами 
была использована специализированная компьютерная 
программа Kinovea.  

а 
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В исследовании принимал участие действующий 
спортсмен ‟ МС по гребле на байдарках. 

Результаты исследования и их обсуждение.  
Лабораторное определение границ мощности греб-

ка. Мощностью называется величина, определяющая 
работу, совершаемую силой в единицу времени. Мощ-
ность определяется по формуле: 

𝑊 =
𝑑𝐴

𝑑𝑡
=

𝐹𝑑𝑠

𝑑𝑡
= 𝐹𝑣,                   (2) 

где F ‟ сила, А ‟ работа, t ‟ время, v ‟ скорость. 

Из равенства 𝑊 = 𝐹𝑣, видно, что одна и та же мощ-
ность может быть реализована через разное соотноше-
ние силы или скорости. Вместе с тем, мышечные со-
кращения имеют свою специфику взаимосвязи скоро-
сти и силы, описываемые уравнением (1). 

Для определения мощности в лабораторных усло-
виях были определены граничные значения факторов, 
определяющих мощность: максимальная сила гребка и 
максимальная скорость гребка (максимальная горизон-
тальная скорость движения весла). 

Определение максимальной силы гребка в изометри-
ческом режиме. Как следует из уравнения А.В. Хилла 
(1), максимальная сила может быть зафиксирована толь-
ко при статическом режиме, когда скорость сокращения 
мышц равна нулю. Для определения максимальной силы 
гребка использовался поверенный динамометр со шкалой 
от 0 до 150 кГ и ценой деления 0,5 кГ.  

Для определения силы использовалась скамья ‟ слу-
жившая моделью лодки, слайд ‟ для удержания тела 
при гребке и дюралевое цевьё ‟ имитирующее весло. Ко-
нец дюралевого цевья на уровне центра приложения си-
лы реальной лопасти, крепился веревкой (лишенной ко-
эффициента растяжения) к неподвижной опоре. На ве-
ревке, промежуточным звеном, располагался динамо-
метр. Сила фиксировалась в положении вертикальной 
ориентации весла, т.к. такое положение рассматривалось 
как наиболее эффективное для реализации силы лобового 
сопротивления на лопасти (рис. 3 слева). В результате 3-х 
контрольных замеров с максимальным усилием, динамо-
метр фиксировал значение 54 кГ. 

Определение максимальной скорости гребка при 
ненагруженном движении. Согласно уравнению 
А.В. Хилла (1) максимальная скорость движения мо-
жет наблюдаться в режиме неотягощенного движения. 

Для определения максимальной скорости гребка 
была использована скоростная видеокамера с частотой 
съемки 1000 кадров в секунду. Спортсмен выполнял 
имитацию из серии гребков с установкой на макси-
мальную скорость движения. Далее, используя про-
грамму Kinovea, определялась скорость в точке соот-
ветствующей центру давления воды на лопасти весла 
(рис. 3 справа). 

 
Рис. 3. Определение максимальной силы (слева)  

и максимальной скорости гребка (справа) в лабораторных условиях 
Исследование показало, что максимальная скорость 

неотягощенного движения, с которой может переме-
щаться лопасть весла у конкретного спортсмена, не 
превышает 8,2 м/с. Скорость рассматривается как от-
носительная ‟ относительно корпуса лодки. Таким 
образом, если скорость лодки составляет 5 м/с, даже, 
при полной реализации скорости гребка, абсолютная 
скорость движения лопасти (относительно воды) соста-
вит 3,2 м/с.  

Скорость движения лопасти в воде имеет опреде-
ляющее значение для спортивного результата. Класси-
ческое уравнение, описывающее сопротивление воды 
движению тела имеет вид: 

𝑅 =  𝐶𝑟 × 𝑆 × 𝜌 ×
𝑣2

2
,                     (3) 

где Cr ‟ безразмерный коэффициент гидродинамиче-

ского сопротивления;  ‟ плотность воды; S ‟ площадь 

омываемой поверхности; 𝑣 ‟ скорость лодки. 
Исходя из уравнения (3) силу гребка можно варьи-

ровать: изменяя площадь лопасти весла (S), изменяя 
площадь и форму лопасти (Cr), изменяя скорость дви-
жения весла (V). 

Построение характеристической кривой зависимо-
сти сила-скорость и анализ возможностей реализации 
мощности. Лабораторные исследования позволили вы-
явить максимальную скорость неотягощенного движе-
ния и максимальную силу в статическом режиме. 
Данные два параметра согласно формуле (1) являются 
лимитирующими в проявлении мощности. 

Используя крайние значения 𝑣 =8,2 м/с и F =520 Н 
были построены характеристические кривые (рис. 4). 

 
Рис. 4. Характеристические кривые зависимости сила-скорость гребка и характеристическая кривая мощности 
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Перемножив значения 𝑣 и F, согласно формуле (2), 
была получена характеристическая кривая отражаю-
щая реализацию мощности в различных режимах ра-
боты. 

Как видно из рис. 4, максимальная мощность про-
является при средних значениях силы и скорости 
гребка и, наоборот, убывает при их крайних значени-
ях. Таким образом, спортивные весла предполагающие 
проявление максимальной силы или максимальной 
скорости гребка следует рассматривать заведомо неэф-
фективными. 

Анализ результатов эксперимента в естественных 
условиях с использованием различного инвентаря. Для 
выявления того, как влияет различный спортивный ин-
вентарь на реализацию мощности и параметры техники, 
был проведен эксперимент в естественных условиях. 
Гребцу предлагалось проявить максимальную скорость, 
используя 4 весла с различными конструктивными и 
размерностными особенностями (табл. 1). 

Для фиксации кинематических характеристик 
гребли нами использовалась скоростная видеокамера.  

Таблица 1. Сравнительные характеристики весел, использованных в эксперименте 

Весло Длина весла, см Площадь, лопасти, см2 Ширина/длина лопасти, см 

#1 220 840 17,5/52 

#2 220 805 17,0/51,6 

#3 220 790 16,8/51,5 

#4 224 805 17,0/51,6 

 
Для нивелирования влияния длины первые 3 весла 

имели длину 220 см, но отличались по площади. Для 
нивелирования влияние конструктивных особенностей 
весла №2 и №4, отличались только длиной. Как видно 
из таблицы 2 сравнительного анализа, диапазон отли-
чий составляет: по длине ‟ 2%, а по площади ‟ 6%. 

Влияние инвентаря на реализацию мощности 
гребли.  

Для сравнительного анализа биомеханических ха-
рактеристик при использовании различного спортивно-

го инвентаря, каждый заезд проводился в равнознач-
ных условиях. Спортсмену давалось 50 метров для 
полного разгона лодки. Часть акватории, попадавшей в 
объектив видеокамеры, была размечена. Задачей 
спортсмена было после набора максимальной скорости 
выполнить гребок справа в пределах зоны, обозначен-
ной буями. Для привыкания к каждому эксперимен-
тальному веслу спортсмен проходил 1 км в спокойном 
режиме с произвольным выполнением ускорений. 

Таблица 2. Сравнительный анализ некоторых кинематических характеристик  
выполнения гребка с различными веслами 

Весло 
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#1 0,344 125 1,82 19 5,29 125-94 

#2 0,320 136 1,80 15 5,62 130-103 

#3 0,304 139 1,69 8 5,52 221-177 

#4 0,396 105 2,02 12 5,01 129-97 

 
Исследование показало, что увеличение площади 

весла (на 6,2%) существенно влияет на характеристи-
ки проявления мощности: увеличивает время выпол-
нения гребка (на 13%), снижает темп (на 10%), увели-
чивает смещение лодки за гребок (на 8%), снижает 
угловую скорость весла (на 44%).  

Изменение длины весла также существенно сказыва-
ется на реализации мощности. В нашем эксперименте 
весло было увеличено всего на 1,82% (с 220 до 224 см), 
однако это существенно изменило кинематические харак-
теристики: время гребка увеличилось (на 23%), темп 
гребли упал на 30%, смещение лодки увеличилось на 
12%, средняя скорость также упала на 12%. 

Учитывая, что в эксперименте менялись только 
весла и использовалась одна лодка, а также делая до-
пущение, что силы аэро- и гидродинамического сопро-
тивления и сила тяги гребца равны на предельной ско-

рости, была определена мощность гребли для каждого 
случая.  

Из уравнения (3) обычно выделяют сомножитель 

K= Cr*0,5**S, называемый обобщённым коэффициен-
том сопротивления [3]. 

Согласно результатам компьютерного моделирова-
ния [3] обобщенный коэффициент для современной 
байдарки с учетом веса биомеханической гребной сис-
темы равен K = 2,48 Н с2/м2, степень зависимости со-
противления лодки от скорости отличается от квадра-
тичной и составляет 1,74. Подставляя данные значе-
ния в формулы (2, 3),были получены (с некоторой сте-
пенью погрешности) значения проявляемой мощности: 

𝑊 = 𝑅 ×  𝑣 = 𝐾 × 𝑣2 × 𝑣. 
Прогнозируемая мощность (скоростно-силовой по-

тенциал) определялась по формуле (1). 
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Таблица 3. Сравнительный анализ мощности гребли при использовании различных весел 
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#1 5,29 45,01 238,08 279,21 85,27 

#2 5,62 50,00 281,01 300,81 93,42 

#3 5,52 48,46 267,53 294,32 90,89 

#4 5,01 40,94 205,12 260,49 78,74 

 
Из табл. 3 видно, что в большей степени мощность 

реализуется при использовании весла №2. Но даже в 
этом случае, остается нереализованный потенциал 
мощности в 6% (19 Вт). 

Заключение. Результаты исследования заставляют 
задуматься об эффективности интуитивно-эмпири-
ческого подхода в выборе весел. В настоящее время, с 
учетом уровня развития современной науки, представ-
ляется целесообразным создание строгой методики 
подбора инвентаря с учетом антропометрических ха-
рактеристик гребца и его технических особенностей. 

Актуальным вопросом является пересмотр конст-
рукции весел для командных лодок, в которых из-за 
большей скорости, невозможно эффективно приложить 
силу, и мощность реализуется в других скоростных 
режимах. 
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Аннотация. В статье рассматриваются вопросы 

оценки перспективности и уровня тренированно-
сти спортсменов. Данная оценка была проведена 
со студентами института физической культуры 
учащимися на кафедре единоборств. За основу 
подготовленности были выбраны методы безнагру-
зочного тестирования, оценивающие координацию, 

композитный состав тела и интегральный мониторинг физиологических показателей: центральной и перифериче-
ской гемодинамики, транспорта и потребления кислорода, функции дыхания, температуры тела, функциональ-
ной активности мозга, активности вегетативной нервной системы и метаболизма. Было проанализировано 524 
показателя по каждому спортсмену. Итогом проведенной работы послужил алгоритм использования наиболее 
информативных данных оценивающих подготовленность спортсмена единоборца, он может быть применен в ка-
честве оценки уровня подготовки, не используя нагрузочное тестирование, и быть использован в других видах 
спорта.  

Ключевые слова: подготовленность спортсмена, безнагрузочное тестирование, Симона 111, композитный со-
став тела, инбоди -720, координационные способности, стабилан 01-2. 

 
INTEGRATED ASSESSMENT OF THE PREPAREDNESS OF THE ATHLETES ENROLLED IN THE DEPART-

MENT OF MARTIAL ARTS 
 

Stepanov M. Yu., Cand. Pedag. Sci., Associate Professor, 
Tchaikovsky State Physical Education Institute; 

Salamatov M. B., Cand. Pedag. Sci., Associate Professor, 
Russian State Humanitarian University 

 
Abstract. The article deals with the evaluation of the prospects and level of training of athletes. This assessment 

was conducted with students of the Institute of physical culture students at the Department of martial arts. The basis 
of preparedness were chosen methods of non-load testing, assessing coordination, composite body composition and 
integrated monitoring of physiological parameters: Central and peripheral hemodynamics, transport and oxygen con-
sumption, respiratory function, body temperature, functional brain activity, autonomic nervous system activity and 
metabolism. It was analyzed 524 indicators for each athlete. The result of this work was the algorithm of using the 
most informative data assessing the readiness of the athlete of a martial artist, it can be used as an assessment of the 
level of training without using load testing, and be used in other sports. 

Key words: preparedness of the athlete, beznagruzochnyh testing, Simon 111, composite body composition, inbody 
-720, coordination abilities, Stabilan 01-2. 

 
Введение. Проблема определения перспективности 

спортсмена, организации и содержания комплексного 
контроля всегда существовала в нашей стране и за ру-
бежом. Многие ее теоретические и методические ас-
пекты рассмотрены рядом авторов (С.Д. Неверкович, 
2003; Е.Б. Таймазов, 2005; В.П. Губа, 2008; Э.И. Ау-
хадеев, Р.А. Якупов, 2009; Л.К. Серова, 2011; 
В.П. Строшков, Н.Т. Строшкова, 2011, Д.В.Фонарев, 
2015, 2017). Однако на практике эта задача, особенно в 
«молодых» видах спорта таких как: кикбоксинг, кио-
кусинкай каратэ, тайский бокс, грэпплинг, решается 
не системно и носит характер тестирования под влия-
нием высоких нагрузок [4]. Современные достижения в 
области функциональной диагностики и информацион-
ных технологиях позволяют по новому посмотреть на 
оценку перспективности спортсмена [1]. Особое место в 
оценке перспективности и уровне подготовленности 
спортсменов занимают технологии безнагрузочной 
оценки состояния организма [2; 3; 6; 7; 9].  

Цель исследования посвящена решению проблемы 
оценки перспективности и готовности спортсмена к 

спортивной деятельности, с помощью технологий без-
нагрузочной оценки состояния организма. 

Организация исследования Исследование проходи-
ло на базе Федерального центра подготовки по зимним 
видам спорта «Снежинка» им. А.А. Данилова в г. 
Чайковский 11-12.10.2018. В организации исследова-
ния принимали участие студенты кафедры единоборств 
1-4 курса очной формы обучения ФГБОУ ВО «Чайков-
ский государственный институт физической культуры» 
в количестве 46 человек. Контингент исследуемых: 
спортсмены от 17 до 23 лет, 11 (У) представителей 
ударного направления (тайский бокс, кикбоксинг), 19 
(Б) представителей борцовского направления (дзюдо, 
самбо) и 16 (С) представителей смешанного стиля (ру-
копашный бой ММА). Спортсмены имели различную 
подготовленность и были разделены на 3 группы:  

1 группа совершенствования спортивного мастерст-
ва состояла из 15 спортсменов 1 МСМК, 3 МС, 11 кмс.  

2 тренировочная группа, в которую вошли 15 
спортсменов, имеющих 1 спортивный разряд  

3 группа начальной подготовки численностью 16 
человек, не имеющих спортивный разряд.  
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Для оценки подготовленности студентов к спортив-
ной деятельности мы использовали следующее диагно-
стическое оборудование: 

1. InBody 720 ‟ прибор, предназначенный для глу-
бокого анализа состава тела и диагностики физическо-
го состояния человека. Он позволяет измерить соотно-
шение мышечной и жировой массы, воды и минералов 
в теле человека, оценить сбалансированность питания, 
узнать уровень внеклеточной и внутриклеточной воды 
и дать точную посегментную оценку наличия отёков 
(избытка воды), распределения силы и мышечной мас-
сы, измерить количество скрытого жира, расположен-
ного в брюшной полости [3]. 

2. «Система интегрального мониторинга «СИМОНА 
111», которая предназначена для неинвазивного иссле-
дования центральной и периферической гемодинами-
ки, функции дыхания, транспорта и потребления ки-
слорода, метаболизма, температуры тела, активности 
вегетативной нервной системы и функциональной ак-
тивности мозга, который коррелирует со спортивным 
результатом. Мониторинг ведется по 123 показателям 
и их трендам с использованием 17 осциллограмм и 
номограмм [2]. 

3. Компьютерный стабилоанализатор «Стабилан-01-
2» Стабилоанализатор ‟ комплекс технических и про-
граммно-методических средств на основе компьютер-
ной стабилографии для диагностики нарушений функ-
ций равновесия тела человека, патологии опорно-
двигательного аппарата, для реабилитации двигатель-
но-координационных нарушений, профессионального 
отбора [1]. 

Каждый участник эксперимента прошел процедуру 
обследования по этим диагностическим комплексам: 23 
человека в первый день и 23 человека во второй день. 
Из полученных данных обследования (254 показателя) 
были выбраны наиболее информативные (7 показате-
лей): фитнесс баллы, кардиальный резерв, адаптаци-
онный резерв, интегральный баланс, площадь зоны 
перемещения, сумма баллов в пробе «мишень», коэф-

фициент Ромберга. По каждому из этих 7 показателей 
были составлены рейтинги с 1 по 46 место.  

‟ оценка композитного состава тела, где за крите-
рий для ранжирования мы выбрали фитнесс баллы, 
которые предусмотрены в программе InBody 720. Диа-
пазон баллов, которые показали студенты от 100 до 57. 

‟ оценка функционального состояния из предла-
гаемых для анализа 123 показателей мы выбрали сум-
му интегральных показателей: ИБ (интегральный ба-
ланс), КР (кардиальный резерв) и АР (адаптационный 
резерв). Где разброс показателей по ИБ составил (от -
179 до 477), КР ( от 3,58 до 7,93) и АР (от 352 до 988). 

‟ оценка координационных способностей. Для ран-
жирования спортсменов на основе данных, полученных 
со стабилоанализатора, нами было использованы пока-
затели: площадь зоны перемещения SZone, кв.мм, ха-
рактеризующая запас устойчивости, где диапазон со-
ставил (от 3360 до 27713), сумма баллов пробы «ми-
шень», способность удержать маркер в центре (от 615 
до 993), и коэффициент Ромберга KoefRomb, % оцени-
вающий степень использования зрения для контроля 
баланса (от 31 до 1103) при норме 100-250%. 

Результаты исследования и их обсуждение. Итого-
вой оценкой подготовленности спортсмена послужило 
общее количество баллов, набранных спортсменами по 
трем видам обследований. При этом общий рейтинг 
перспективных спортсменов относительно 3 условных 
групп выглядел следующим образом: с 1 по 15 место 
заняли 13 представителей из 1 группы ССМ и 2 спорт-
смена из 2 группы ТГ, с 16 по 30 место в рейтинге за-
няли 2 спортсмена из 1 группы ССМ и 12 представите-
лей 2 ТГ группы и 1 спортсмен и 3 группы НП, с 30‟ 
по 46 место заняли 15 представителей 3 группы НП и 
1 представитель 2 группы ТГ. Из табл. 1. видно, что 
занимаемые места в рейтинге напрямую зависят от 
спортивного разряда, причем независимо от вида спор-
та, каким является его представитель. Данное обстоя-
тельство указывает на высокую взаимосвязь между 
подготовленностью и выбранной нами батареей тестов.  

 
Таблица 1. Рейтинг перспективности и готовности спортсмена к спортивной деятельности 

1. Группа совершенствование спор-
тивного мастерства 

2. Тренировочная группа 3. Группа начальной подготовки 

№ рейтин-
га/вид 

Фамилия разряд № рейтин-
га/вид 

Фамилия 
разряд № рейтин-

га/вид 
Фамилия 

Разряд 

1 Б Е-ч кмс 16 Б Ах-ин 1-взр 31 С Ель-ч б/р 

2 С Маль-ев МС 17 Б Ер-ов 1-взр 32 Б Габ-в б/р 

3 У Хак-ч МС 18 С Га-ин кмс 33 Б Ко-в б/р 

4 У Нал-ов МСМК 19 Б Мим-ов 1 взр 34 Б Бог-ч б/р 

5 Б Пань-ов кмс 20 С Жур-ав 1 взр 35 С Ос-л 1 взр 

6 Б Пог-ов кмс 21 У Саль-ов кмс 36 Б Юкл-им б/р 

7 У  Бат-лов кмс 22 Б Ст-ов 1 взр 37 С Бат-н б/р 

8 С Кон-в кмс 23 У Са-ев 1 взр 38 Б Жу-в б/р 

9 У Ба-нов кмс 24 Б Са-ин 1 взр 39 С Бай-к б/р 

10 С Ст-цев кмс 25 С З-ев 1 взр 40 Б Бу-в б/р 

11 У Ме-ов кмс 26 У По-в 1 взр 41 С Сол-м б/р 

12 С Тюр-н кмс 27 Б Кр-ыв  1взр 42 Б Вих-а б/р 

13 Б Ба-ли 1-взр 28 У Боль-ов 1 взр 43 У Агаф-в б/р 

14 У Му-ев МС 29 Б Ка-т б/р 44 С Ба-р б/р 

15 Б Аи-ва 1-взр 30 С Юд-ч 1 взр 45 С Хам-н б/р 

 46 С Ку-м б/р 

Примечание. Вид спорта Б (борцовское направление), У (ударное направление), С (смешанное направление). 
 
Выводы. Современные условия позволяют оцени-

вать уровень подготовленности спортсменов с исполь-
зованием технологии безнагрузочной оценки состояния 
организма. Использование в оценке уровня подготов-
ленности показателей: фитнесс балл, кардиальный ре-
зерв, адаптационный резерв, интегральный баланс, 
площадь зоны перемещения, сумма баллов в пробе 

«мишень», коэффициент Ромберга. позволяет оцени-
вать спортсменов разного уровня подготовленности и 
специализации в единоборствах. Наш алгоритм иссле-
дования, может быть применен в качестве оценки 
уровня подготовки, не используя нагрузочное тестиро-
вание, и быть использован в других видах спорта. 
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Аннотация. Гандбол ‟ это командная игра, но 

индивидуальное мастерство в ней имеет особое 
значение, так как голы забивают игроки, а ко-
манда работает на результативный бросок в 
прыжке. Но сегодня уже недостаточно трениро-
вок, так как сегодня для победы соперник исполь-
зует технические средства. Это и обучение на тре-
нажёрах, и виртуальные шлемы, моделирующие  

игру, и цифровые двойники чемпионов. Технический прогресс приходит в спорт, а готовы ли спортсмены и тре-
неры к этому? 

Ключевые слова: гандбол, игровые виды спорта, команда, бросок в прыжке, биомеханические исследования. 
 

GAME SPORTS: HANDBALL 
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Obivalina M. S., K. M. S., Lecturer, 

Russian State University of Physical Culture, Sports, Youth and Tourism 

 
Abstract. Handball is a team game, but individual skill in it is of particular importance, as the goals are scored by the 

players, and the team works on an effective throw in the jump. But today there is not enough training, because today the 
opponent uses technical means to win. This training on simulators, and virtual helmets, simulating the game, and digital 
doubles Champions. Technical progress comes to the sport, and are athletes and coaches ready for it? 

Key word. Handball, game sports, team, jump shot, biomechanical research. 
 
Гандбол относится к конфликтным игровым видам 

спорта. В то же время это «умная» игра. Команды (по 
7 человек) стремятся достичь преимущества, используя 
стратегию, тактику и технические приёмы завоевания 
инициативы. Ещё одним точным определением можно 
выразить суть игры: спортивная борьба команд. Ганд-
бол ‟ это командная игра, но при этом важно и инди-
видуальное единоборство, как игроков нападения, так 
и защиты. Гандбол ‟ это интенсивная игра, а значит 
очень важна мгновенная реакция на обстановку и ал-
горитм принятия решения. Динамика игры ‟ это сово-
купность индивидуальных действий игроков, объеди-
ненных заданием тренера на игру. Победа, как сово-
купность коллективных и индивидуальных действий 
команды. Современный гандбол характеризуется уве-
личение скорости передвижения, качеством выполне-
ния бросков и закрытием свободных зон (игры без мя-
ча) и выносливостью к переменным нагрузкам. Следо-
вательно, при выработке методик игры в гандбол все 
эти особенности необходимо преобразовать в комплекс 
тренировочных программ. Современные технические 
средства позволяют улучшить биомеханические харак-
теристики гандболиста.  

«К числу наиболее актуальных вопросов подготовки 
гандболистов относится контроль технико-тактичес-
кого мастерства, лежащий в основе оптимизации про-
цесса совершенствования техники гандбольных бро-
сков на основе изучения их биомеханической структу-
ры» [2; 3]. 

«Повышение результативности бросков в прыжке, 
выполняемых игроками второй линии нападения с 
дальних и средних дистанций, во многом определяю-
щих результат в игре, является актуальным вопросом 
современного гандбола в России» [1; 4]. 

«В настоящее время возникает необходимость уг-
лубленного биомеханического исследования современ-
ной техники гандбольных бросков и разработки новых 
технологий совершенствования технической оснащен-
ности гандболистов» [3; 5].  

Комплекс движений гандболиста, выполняющего 
бросок, сопряжен со значительной сложностью, почему 
и педагогический процесс является длительным и 
сложным, отвечающий запросам практики. Авторы 
использовали в качестве практического анализа после-
довательности выполнения фаз броска в прыжке и бро-
ска с поворотом исполненных к.м.с. Обивалиной М.С., 
соавтором данной статьи.  

 

 
 

Рис. 1. Бросок в прыжке 
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Коллеги для изучения техники броска в прыжке 
применили технологию бесконтактного исследования 
видеоряда движений человека, а для регистрации био-
механических показателей ‟ программный модуль 
«Star Trace Tracker», определяя координаты маркеров 
на теле гандболиста. Эта доказательная база для обос-
нования современных методик тренировок гандболь-
ных команд, и она не противоречит выводам авторов 
аналитического исследования. 

Однако, эти технически сложные инструменты ис-
следования могут быть заменены более современными. 
Интернет-ресурс WIX.COM предлагает новые возмож-
ности SLOW-MOTION. Если видео записано в режиме 
слоумоушен, то вы можете воспроизводить его с задан-
ным замедлением.  

Начиная с 25-го чемпионата мира по гандболу во 
Франции среди мужских команд повсеместно стала 
использоваться система видеосудейства Video Proof 
System, тогда как впервые экспериментально она была 
использована на играх IHF Super Globe 2016 Катар-
ской федерацией гандбола в городе Доха, что послу-
жило основанием для выработки регламента право-
применения. 

Безусловно, общим критерием является тезис: 

«…одной из главных задач обучения двигательным 
действиям является приведение биомеханических ха-
рактеристик технического приема к оптимальному 
соответствию параметрам модели двигательного 
действия как отдельного элемента, так и техниче-
ского приема в целом, и на основе полученных данных 
устранение возникающих ошибок» [15; 17]. 

Однако есть ещё перспективные направления ис-
следований, к примеру, непосредственно общаясь с 
Боровковым Алексеем Ивановичем, проректором по 
перспективным проектам Санкт-Петербургского уни-
верситета автору, по аналогии с уже разработанными и 
применяемыми в автопроме цифровыми моделями ‟ 
двойниками и «тенями», удалось выяснить, что прово-
дятся работы по моделированию цифрового двойника 
спортсмена. Сравнивая гандболиста с кенгуру и гепар-
дом, их основные параметры разгибания тазобедрен-
ных и коленных суставов толчковой ноги (ног) при 
переходе от амортизации к отталкиванию, можно мо-
делировать их на спортсмена. Имея в виду, не только 
технику бега и прыжка, но и цифровые параметры, 
приближение к которым может стать ориентиром дос-
тижений. Ученые смежных специальностей сегодня 
готовы поделиться технологиями ради получения ре-
зультата, которого ждёт спорт высших достижений.  

Интерес представляют исследования ученых ‟ по-
следователей теории Павлова, которые подходят к 
процессу когнитивных возможностей человека путём 
выработки условных и использования безусловных 
рефлексов спортсменов, причем игровые функции от-
носятся к безусловным рефлексам, а результатом выс-
шей нервной деятельности служат приобретенные на-
выки, возникающие в результате тренировочного про-
цесса.  

Различные типы высшей нервной деятельности ле-
жат в основе четырех темпераментов: сангвинического, 
холерического, флегматического, меланхолического, 
которые основаны на характерных признаках об их 
сочетание 1 и 2 сигнальных систем. В игровых видах 
спорта, в частности в гандболе, важно учитывать спо-
собности, природа которых лежит в специфических 
особенностях высшей нервной деятельности человека.  

Что же мы получили в результате аналитического 
исследования. 

Во-первых, биомеханические исследования коллег и 
детальное изучение техники прыжка и броска путем 
замедленной съемки (видеофиксации) показали, что 

создание «цифрового двойника» гандболиста на базе 
Санкт-Петербургского политехнического университета 
позволит усовершенствовать действующие методики 
тренировок или создать новые, соразмерно получен-
ным метрикам. 

Во-вторых, путем использования доступных средств 
видеофиксации нужно рекомендовать для разбора тре-
нировочного и соревновательного процесса. 

В-третьих, необходимо учитывать индивидуальные 
особенности центральной нервной системы обучаемого, 
находить пути пошаговой последовательной и интен-
сивной нагрузки на высшую нервную деятельность, 
при этом следить за медицинскими показаниями и 
исключить травмы психического свойства. 

В-четвертых, согласовывать методики тренировок с 
штатными психологами и спортивными врачами, а при 
необходимости, и с цифровыми аналогами. 

Так, путем многообразия форм и методов трениро-
вочного процесса, создаются и распространяются мето-
дики и практики. Комплексный подход представляет 
собой не набор знаний и опыта, а аккумулирует в себе 
те исследования теории и методики гандбола.  

 
Список литературы 
1. Петрачева, И.В. Биомеханические основы техни-

ки выполнения гандбольных бросков различными спо-
собами [Текст] / И.В. Петрачева, Ю.Н. Котов, 
К.Б. Ясин, А.Ю. Вагин // Ученые записки университе-
та имени П.Ф. Лесгафта. ‟ 2016. ‟ № 1 (131). ‟  
С. 181-185. 

2. Котов, Ю.Н. Биомеханические критерии рацио-
нальности техники бросков в прыжке гандболисток 
[Текст] / Ю.Н. Котов, А.В. Воронов, И.В. Петрачева // 
Теория и практика физ. культуры. ‟ 2012. ‟ № 4. ‟  
С. 72-74. 

3. Lanka, J. Individual, Inter-individual and Group 
Variation of technique in throwing sports / J. Lanka, A. 
Shalmanov // Scientific Proceedings of Riga Technical 
University. ‟ Riga, 2008. ‟ Р. 200-207. 

4. Van den Tillaar, R. A force-velocity relationship 
and coordination patterns in overarm throwing / R. 
VD.Tillaar, G. A. Ettema // Journal of sport science and 
medicine. ‟ 2004. ‟ N 3. ‟ P. 211-219. 

5. Wagner, H. Coordinative and tactical parameters 
of team-handball jump throw, The correlation of level of 
performance, throwing quality and selected technique 
tactical parameters / H. Wagner, S. Kainrath, E. Müller 
// Journal of sports science. ‟ 2008. ‟ N 338. ‟  
P. 35-41. 

6. Yotov, I. Kinematic Structure of the Jump Shot in 
Handball Game / I. Yotov, Z. Arakchiyski // Journal 
European handball federation. ‟ 2012. ‟ N 6. ‟ P. 1-7. 

7. Иванов, В.А. Влияние средств атлетической гим-
настики на физическое развитиеюношей в пубертатном 
периоде [Текст] / В.А. Иванов // Психология и педаго-
гика: методика и проблемыпрактического применения 
: материалы I международной научно-практической 
конференции, Новосибирск, 29 апреля, 26 мая 
2016 г.). ‟ Новосибирск: ООО «Центр развития науч-
ного сотрудничества», 2016. ‟ С. 112-119. 

8. Иванов, В.А. Методические особенности определе-
ния уровня выносливости спортсменов [Текст] / 
В.А. Иванов, С.П. Голубничий // Обучение и воспитание: 
методики и практика : материалы ХII международной 
научно-практической конференции, Новосибирск 20 мар-
та 2014 г.). ‟ Новосибирск: ООО «Центр развития науч-
ного сотрудничества», 2014. ‟ С. 163-167. 

9. Зотов, В. П. Моделирование подготовки гандбо-
листов высокой квалификации [Текст] / В. П. Зотов, 
А. И. Кондратьев. ‟ Киев: Здоров’я, 2012. ‟ 112 с. 

Спорт 

http://www.ihf.info/IHFCompetitions/SuperGlobe/IHFSuperGlobe2016inQatar


 
80 

  

   

 

10. Теория и методика спортивных игр: учебник 
для студ. высш. учеб. заведений [Текст] / Ю.Д. Же-
лезняк [и др.]. ‟ 8-е изд., перераб. ‟ М.: Издательский 
центр «Академия», 2013. ‟ 464 с. 

11. Филимонова, С.И. Самореализация как фактор 
эффективного управления пространством физической 
культуры и спорта [Текст] / С.И. Филимонова, 
Л.Б. Андрющенко, Ю.О. Аверясова, Ю.Б. Филимонова 
// Теория и практика физической культуры. ‟ 2018. ‟ 
№ 9. ‟ С. 103-104. 

 
Bibliography 
1. Petruseva, I. V. Biomechanical basic techniques 

run handball throws the various SPO-salami [Text] / I. 
V. Petrasheva, Yu. N. Kotov, K., B. Yassin, A. Yu. Va-
gin // scientific notes University of P. F. Lesgaft. - 
2016. - № 1 (131). ‟ P. 181 - 185. 

2. Kotov, Yu. N. Biomechanical criteria of rationality 
throwing techniques in the jump of handball players 
[Text] / Yu. Kotov, A. V. Voronov, I. V. Petrasheva // 
Theory and practice NAT.culture. - 2012. - № 4. ‟ P. 72-
74. 

3. Lanka, J. Individual, Inter-individual and Group 
Variation of technique in throwing sports / J. Lanka, A. 
Shalmanov // Scientific Proceedings of Riga Technical 
University. ‟ Riga, 2008. ‟ Р. 200-207. 

4. Van den Tillaar, R. A force-velocity relationship 
and coordination patterns in overarm throwing / R. 
VD.Tillaar, G. A. Ettema // Journal of sport science and 
medicine. ‟ 2004. ‟ N 3. ‟ P. 211-219. 

5. Wagner, H. Coordinative and tactical parameters 
of team-handball jump throw, The correlation of level of 
performance, throwing quality and selected technique 
tactical parameters / H. Wagner, S. Kainrath, E. Müller 
// Journal of sports science. ‟ 2008. ‟ N 338. ‟  
P. 35-41. 

6. Yotov, I. Kinematic Structure of the Jump Shot in 
Handball Game / I. Yotov, Z. Arakchiyski // Journal 
European handball federation. ‟ 2012. ‟ N 6. ‟ P. 1-7. 

7. Ivanov, V. A. Influence of athletic funds GIM-
nastika physical razvijenosti boys in puberty [Text] / V. 
A. Ivanov // Psychology and pedagogy: methods and 
problematichno applications : proceedings of the I inter-
national scientific-practical conference, Novosibirsk, 
April 29, may 26, 2016). - Novosibirsk: Center for the 
development of scientific cooperation, 2016. ‟ Pp. 112-
119. 

8. Ivanov, V. A. Methodical features of the athletes ' 
level of endurance [Text] / V. I. Ivanov, S. p. golubnichy 
// Training and education: methods and practice : mate-
rials of the XII international scientific and practical con-
ference, Novosibirsk, March 20, 2014). - Novosibirsk: 
Center for development of scientific cooperation, Ltd., 
2014. - P. 163-167. 

9. Zotov, V. P. modeling of the training HANDBO-
sheets of high qualification [Text] / V. P. Zotov, A. I. 
Kondrat'ev. - Kyiv: zdorov'ya, 2012. - 112 p. 

10. Theory and methodology of sports games: text-
book for students. higher. studies'. institutions [Text] 
[and others]. - 8th ed., pererab. - M.: publishing center 
"Academy", 2013. - 464 p. 

11. Filimonova, S. I. self-Realization as a factor of 
effective space management of physical culture and 
sports [Text] / S. I. Filimonova, L. B. Andryuschenko, J. 
O. Averianov, J. B. Filimonov // Theory and practice of 
physical culture. - 2018. - № 9. - P. 103-104. 

 

Информация для связи с авторами: 
zhkova.olga@yandex.ru 
 

 
  

Спорт 

mailto:zhkova.olga@yandex.ru


  

81 

 

   

 

УДК 378 
АНАЛИЗ ВЫПОЛНЕНИЯ ТРЕХОЧКОВЫХ БРОСКОВ МЯЧА В КОРЗИНУ  

ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫМИ БАСКЕТБОЛИСТКАМИ 
 

  

Андрющенко Олег Николаевич,  
старший преподаватель 

Финансовый университет при Правительстве  
Российской Федерации; 

Мостовая Наталия Валерьевна,  
доцент 

Самарский государственный университет  
путей сообщения; 

Шоршнева Марина Геннадьевна, 
старший преподаватель; 

Костромина Ольга Владимировна,  
старший преподаватель; 

Авдеева Анна Владимировна,  
старший преподаватель, 

Самарский государственный технический  
университет; 

Аверясова Юлия Олеговна, доцент, 
Российский экономический университет  

им. Г.В. Плеханова 
Аннотация. Нами впервые была получена и охарактеризована релевантная информация об эффективности вы-

полнения трехочковых бросков высококвалифицированными баскетболистками, выступающими за ведущие 
клубные команды Премьер-Лиги России. В результате была развита и по ряду позиций дополнена существую-
щая методология проведения прикладных исследований в теории и методике баскетбола по повышению эф-
фективности трехочковых бросков высококвалифицированными баскетболистками; обозначены проблемные 
вопросы, возникающие в процессе проведения прикладных исследований по совершенствованию системы на-
падения в баскетболе, в частности связанные с формированием готовности баскетболисток к высокоактивной и 
высокоэффективной бросковой деятельности в различных по напряженности интервалах матча. Работа имеет 
достаточно высокую практическая значимость, которая заключается в том, что основные научные положения, 
выводы диссертации и разработанные методические рекомендации могут применяться тренерами при: комплек-
товании команды баскетболистками-снайперами трехочковых бросков; определении объема дальних бросков в 
общей системе нападения команды; тестировании готовности высококвалифицированных баскетболисток к вы-
полнению трехочковых бросков с высоким уровнем бросковой активности и высокоэффективности.  

Ключевые слова: баскетбол, дистанционные броски мяча в корзину, высококвалифицированные баскетболи-
стки. 

 
ANALYSIS OF THE IMPLEMENTATION OF THREE-POINTERS THE BALL TO THE BASKET A HIGHLY 

SKILLED BASKETBALL PLAYERS 
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Abstract. For the first time we have received and described relevant information about the effectiveness of three-

point shots by highly qualified basketball players who play for the leading club teams of the Russian Premier League. 
As a result, the existing methodology of applied research in the theory and methodology of basketball to improve the 
efficiency of three-point shots by highly qualified basketball players was developed and supplemented in a number of 
positions; the problematic issues arising in the process of applied research to improve the system of attack in basket-
ball, in particular related to the formation of readiness of basketball players to a highly active and highly effective 
throwing activities in different tension intervals of the match. The work has a high enough practical significance, 
which is that the main scientific provisions, the conclusions of the thesis and the developed guidelines can be used by 
coaches in: recruitment team basketball players-snipers three-point shots; determining the volume of long-range shots 
in the overall system of the team's attack; testing the readiness of highly qualified basketball players to perform 
three-point shots with a high level of throwing activity and high efficiency.  

Key words: basketball, remote throws of a ball in a basket, highly skilled basketball players. 
 
Введение. Современной тенденцией развития миро-

вого баскетбола является возрастание роли трехочково-
го броска мяча в кольцо. Причина тому очевидна: 
трехочковый бросок ценится в полтора раза выше 
обычного броска. В сезоне 2013-14 гг. клубы НБА реа-

лизовали 39,4% попыток из двухочковой зоны (не счи-
тая бросков из «краски»), причем ценность каждого 
такого броска составила 0,79 очка. В то время как у 3-
очковых реализация равна 36,0% с ценностью броска 
1,08 очка. Эта тенденция позволяет снайперам играть 
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всё большую роль в нападении, а командам по-новому 
строить свои атакующие действия. Отныне игроки, 
которые обладают стабильным дальним броском, все 
чаще становятся лидерами команд. Так, MVP сезона 
2014-15 гг. стал Стефен Карри, совершив 48,0% своих 
попыток с игры из-за дуги, установив при этом рекорд 
НБА по точным 3-очковым броскам, набрав за сезон 
286очков. Поэтому при комплектовании команды в ее 
состав обязательно должно быть включено несколько 
игроков, обладающих стабильным дистанционным. Во-
первых, создается угроза дистанционного броска. Во-
вторых, при плотной опеке снайпера на периметре ос-
вобождается больше пространства для маневра форвар-
дов и центрового внутри линии трехочкового броска. 
Это в свою очередь создает больше возможности для 
обострения в трехсекундной зоне или прохода под 
кольцо. Об этом, например, говорит в книге NBA 
Coaches Playbook («Книга тренера НБА») Hal Wissel 
(Хэл Уиссел), имеющий успешный опыт тренерской 
работы как в командах НБА, так и в колледжах США. 
Он обращает внимание на то, что один из принципов 
командного нападения ‟ правильное расположение 
игроков в пространстве, которое бы не позволяло од-
ному защитнику опекать более, чем одного игрока на-
падения. Однако этот принцип не будет иметь никако-
го значения, если защитник может «проваливаться» от 
своего нападающего, с нестабильным дальним броском, 
и перекрывать линии передачи и прохода. Таким обра-
зом современные тенденции развития соревнователь-
ной деятельности направлены на повышение зрелищ-
ности баскетбола, за счет увеличения тактического 
разнообразия, большей насыщенности игры техниче-

скими приемами, а также за счет увеличения доли 
трехочковых бросков при завершении атаки. Россий-
ские баскетбольные клубы решают вопрос соответствия 
современным требованиям, привлекая в команды ино-
странных игроков (легионеров), которые обладают вы-
сокими показателями качества игровых действий, вы-
полненных в условиях высокой напряженности.  

Цель исследования. Провести анализ выполнения 
трехочковых бросков мяча в баскетболе в командах 
Премьер Лиги. 

Достижение цели данного исследования предпола-
гается решение следующей задачи: провести анализ 
эффективности выполнения трехочкового броска высо-

коквалифицированными баскетболистами в условиях 
соревновательной деятельности. 

Для решения задач применялись следующие мето-
ды: анализ технических протоколов соревновательной 
деятельности женских команд Премьер Лиги России; 
обследование соревновательной деятельности по мето-
дике поминутно-графической записи игры; статистиче-
ские методы обработки данных с использованием про-
граммного обеспечения Microsoft Office Excel 2010.Ink. 

Организация исследования. Всего в эксперимен-
тальное исследование было вовлечено около 200 высо-
коквалифицированных баскетболисток. Из них: ЗМС ‟ 
3 человека; МСМК ‟ 41 человек; МС ‟ 64; КМС ‟ 24. 
Средний возраст баскетболисток составил 25 лет, рост 
‟ 183 см, вес ‟ 72,5 кг. Гражданство баскетболисток ‟ 
81% ‟ российские игроки, 19% ‟ представители дру-
гих стран. Из всех баскетболисток Премьер Лиги в 
сезоне 2015-2016 гг. было обследовано 58 снайперов 
трехочковых бросков, выполняемых в условиях сорев-
новательной деятельности по следующим критериям: 
среднее количество 3-очковых бросков за сезон больше 
37 бросков; обязательное участие в играх регулярного 
сезона, а также в играх плей-офф (не менее 14 игр); 
статистические показатели точности трехочкового бро-
ска 10 лучших снайперов трехочковых бросков были 
подвергнуты детальному анализу. 

Результаты исследования. В начале исследования 
был проведен общий анализ эффективности 3-очкового 
броска, выполняемых баскетболистками команд Пре-
мьер Лиги. Была выявлена корреляционная зависи-
мость между средним показателем эффективности  
3-очковых бросков и положением команды в турнире ‟ 
чем выше место, которое заняла команда в регулярном 
чемпионате, тем процент эффективности трехочковых 
бросков мяча в корзину выше. Этот факт свидетельст-
вует о применении российскими командами-лидерами 
стратегии развития нападения, когда атаки заверша-
ются трехочковым броском. 

Дальнейший анализ показал, что в среднем на ко-
манду приходится по 3 баскетболистки 3-х очковых 
бросков, которые удовлетворяют следующим критери-
ям: количество 3-очковых бросков не ниже среднего 
значения на игрока (37,65); процент попаданий не ни-
же среднего по лиге (31,64%). В своем составе три из 
пяти команд-лидеров имеют по 5 баскетболисток-
снайперов 3-хочковых бросков (табл.1) 

Таблица 1. Количество снайперов в командах Премьер Лиги в сезоне 2015-2016 гг. 

Место  Команда 
Кол-во баскетболистов-снайперов 3-х 
очковых бросков на команду, чел. 

Результативность 
3-очковых бросков, в %  

1 УГМК Екатеринбург 5 42,78 

2 Надежда Оренбургская область 3 42,98 

3 Динамо Курск 5 35,72 

4 Спарта энд К Видное 4 37,11 

5 МБА Москва 5 36,43 

6 Динамо Новосибирская область 2 32,48 

7 Енисей Красноярский край 2 34,72 

8 Чеваката Вологда 3 33,98 

9 Динамо Москва 2 33,62 

10 Спартак Ногинск 2 36,29 

11 Казаночка Казань 0 - 

12 Энергия Иваново 2 35,16 

 
При определении группы игроков, чьи показатели 

использовались для анализа, было выделено всего 58 
баскетболисток Премьер Лиги. Для первоначального 
ознакомления было интересно сравнить общие данные 

об игроках первой (лидеры) и последней десятки (аут-
сайдеры) нашего рейтинга такие, как антропометриче-
ские показатели (рост вес), возраст и спортивная ква-
лификация (табл. 2). 
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Таблица 2. Антропометрические и возрастные показатели баскетболисток-снайперов3-х очковых бросков  
в Премьер Лиге за сезон 2015-2016 гг. 

Уровень игроков Рост, см Вес, кг Год рождения 

Лидеры 181,9 68,7 1988,7 

Аутсайдеры 181,4 70,7 1990,4 

 
По рассматриваемым показателям статистически 

достоверных различий не наблюдается. Однако, если 
посмотреть личные достижения игроков, то лидеры 
отличаются достаточно богатой коллекцией побед на 
международных соревнованиях: в копилке лидеров‟ 56 
медалей разного достоинства, у аутсайдеров ‟ 6. То 
есть можно проследить прямую зависимость между 
опытом международных соревнований и уровнем ре-
зультативности 3-очкового броска.  

Вторую часть исследования составил непосредст-
венный анализ результативности 3-очковых бросков 
(всего 735 бросков) 10 самых результативных снайпе-
ров Премьер Лиги сезона 2015-2016 по следующим 
критериям: % домашних матчей; % выездных матчей; 
% РЧ; % ПО; % при выигрыше; % при проигрыше; 

по степени напряженности: % при разнице в счете 
матча равной 0 очков; % при разнице от +/-1 до +/-3; 
% при разнице от +/-4 до +/-5; % при разнице от +/-6 
до +/-10; % при разнице от +/-11 и более. 

При определении среднего значения вышеперечис-
ленных показателей по группе игроков можно сделать 
вывод о факторах, влияющих на выполнение броска. 
Средняя результативность на домашних играх практи-
чески на 6,0% выше, чем на выезде. Кроме того, игро-
ки совершили дома на 57 бросков больше, чем в гос-
тях. Это часто называется «преимущество домашней 
площадки»: привычный зал, поддержка болельщиков, 
своя команда секретарей (табл. 3). 

 

Таблица 3. Средние показатели результативности баскетболисток-снайперов 3-х очковых бросков  
Премьер Лиге за сезон 2015-2016 гг. (домашние матчи и на выезде) 

Матчи Результативность, % Попадания, кол-во Броски, кол-во 

Домашние матчи 46,97 186 396 

На выезде 41,00 139 339 

 
Что же касается эффективности 3-очковых бросков в регулярном чемпионате и играх плей-офф, то здесь раз-

ница невелика ‟ в пределах 0,8% (табл. 4). 

Таблица 4. Средние показатели результативности баскетболисток-снайперов 3-х очковых бросков Премьер  Лиге 

Матчи Результативность, % Попадания, кол-во Броски, кол-во 

Регулярный чемпионат 43,99 227 516 

Игры плей-офф 44,75 98 219 

 
В ходе анализа процента 3-очковых попаданий в 

случае победы команды и в случае поражения было 
выявлено, что точность бросков при проигрыше на 
1,55% выше, но при этом было совершено на 387 (или 
в три с лишним раза) меньше попыток, чем в случае 

победы (таблица 5). Возможно, причина этого в том, 
что при отставании команды игроки ищут более на-
дежные варианты атаки и совершают 3-очковые бро-
ски лишь при удобной позиции или необходимости 
атаки (например, если истекает 24 секунды). 

Таблица 5. Средние показатели результативности 3-очковых бросков снайперов ПЛ в сезоне 2015-2016  
в случае победы и поражения 

Матчи Результативность, % Попадания Броски 

Победа 43,85 246 561 

Поражение 45,40 79 174 

 
Также была рассмотрена результативность 3-очковых попыток в разных по степени напряженности игровых 

ситуациях. Использована классификация, предложенная Л.Б. Андрющенко [3] (рис. 1).  

 
 

Рис. 1. Средние показатели результативности 3-очковых бросков  
в различных по напряженности ситуациях матча 
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Из представленного выше графика можно отметить 
общую тенденцию ‟ рост результативности трехочко-
вых атак на фоне снижения напряженности игровой 
ситуации. Однако самый высокий процент попаданий 
3-очковых (44,68%) наблюдается в напряженных си-

туациях, при счете от ±1 ‟ ±3 очка. Если обратиться к 
графику ниже, то также можно отметить тенденцию 
роста количества совершаемых 3-очковых бросков при 
снижении степени напряженности (рис. 2). 

 
Рис. 2. Суммарные показатели количества 3-очковых бросков в различных по напряженности ситуациях матча 

 
Также была проанализирована результативность 10 

самых точных игроков ПЛ по четвертям и за каждую 
минуту матча. Если рассматривать показатели за каж-
дую игровую четверть, то видно, что снайперы совер-
шали от 176 бросков до 191 броска за четверть с от-
клонением от среднего количества (183) не более 5%. 

При этом самый большой процент попаданий наблю-
дался во второй четверти (47,85%), а самый низкий ‟ 
в первой (38,89%).  

Для наглядности эти же данные представлены в ви-
де диаграммы (рис. 3). 

 
 

Рис. 3. Показатели результативности снайперов ПЛ в сезоне 2015-2016 по четвертям матча 
 
Интерпретировать подобные колебания в результа-

тивности на фоне незначительных изменений количе-
ства бросков можно тем, что: в начале первой четверти 
матча игроки еще недостаточно разогреты, входят в 
игру, идет борьба за установление лидерства в матче; 
во второй четверти матча снайперы набирают уверен-
ность в сочетании с оптимальным физическим состоя-
нием; в четвертой четверти и в концовке матча, как 

правило, очевиден лидер и снижается степень негатив-
ного влияния промаха из-за 3-очковой линии, поэтому 
снайперы готовы выполнять дальние броски даже на 
фоне усталости. 

Далее был проведен анализ динамики 3-очковых 
попаданий по минутам, результаты которого отражены 
на следующей диаграмме (рисунок 4). 

 
Рис. 4. Динамика активности и результативности 3-х очковых бросков в процессе матча 
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График весьма неоднозначен, четких тенденций не 
дает. Однако что касается результативности 3-очковых 
(то есть % попаданий), то очевидно, что одни из самых 
высоких показателей эффективности в течение мачта 
зафиксированы в третьей четверти (с 21 по 30 минуты 
матча). Самые же низкие показатели точности на 9 и 
40 минутах матча. Также обращают на себя внимание 
пики количества 3-очковых на 10-й, 20-й и 40-й мину-
тах (31, 28 и 28 соответственно), отражающие боль-
шую готовность снайперов выполнять 3-очковые бро-
ски на исходе четверти. Можно констатировать нали-
чие тенденции совершать большее количество трехоч-
ковых бросков в последнюю минуту четверти и на по-
следних секундах, в частности. Причина данного явле-
ния кроется в следующем: 3-очковый бросок имеет 
наибольшую эффективность с точки зрения набранных 
очков и в случае попадания он позволяет заметно уве-
личить разницу (или сократить отставание) в счете; в 
случае же промаха у соперника не останется времени 
для развития ответной атаки и подготовленного ответ-
ного броска.  

Выводы: 
1. При комплектовании состава конкурентоспособ-

ной команды в российской Премьер-Лиге необходимо 
включать баскетболисток-снайперов 3-очковых бросков 
от 3-х до 5-ти человек (большее количество представ-
ляется нецелесообразным), характеризующихся сле-
дующими показателями: иметь опыт международных 
соревнований; высокие показатели активности и эф-
фективности 3-очковых бросков в матчах на выезде, 
соответственно: количество бросков более 68 бросков; 
эффективность более 39,0%; высокие показатели ак-
тивности и эффективности 3-очковых бросков в матчах 
плей-офф, соответственно: количество бросков более 61 
броска; эффективность более 33,0%;высокие показате-
ли активности и эффективности 3-очковых бросков в 
ситуациях матчах высокой напряженности, при раз-
нице в счете от 0 до ±3 очков, соответственно: количе-
ство бросков более 85 бросков; эффективность более 
45,0%. 

2. Определены уровни активности и эффективности 
баскетболисток-выполнения 3-очковых бросков в усло-
виях соревновательной деятельности:«Высокий уро-
вень»: бросковая активность ‟ 85-100 бросков, эффек-
тивность не ниже 45,0%; «Средний уровень»: броско-
вая активность ‟ 68-84 бросков, эффективность не ни-
же 39,0-44,0%; «Низкий уровень»: бросковая актив-
ность ‟ 6-67 бросков, эффективность не ниже 33,0-
38,0%. 

3. Эффективность 3-очковых бросков в условиях 
соревновательной деятельности снижается в матчах на 
выезде и находится на «низком уровне». 

4. Определены критические точки спада эффективно-
сти бросков в процессе матча на следующих минутах:1, 
5, 6, 7, 9, 15, 16, 18, 19, 24, 25, 27, 30, 32, 33, 40. 

5. Отмечено время, когда баскетболистки показы-
вали высокую бросковую активность и высокий уро-
вень эффективности на следующих минутах: 12, 13, 
14, 20, 34, 38. 

6. Высокий уровень бросковой активности и эф-
фективности показан баскетболистками во втором-
четвертом периодах игры. 

7. Наблюдается следующая динамика бросковой 
активности в различных по напряженности ситуациях 
матча: при равном счете игры и ±4±5 очков ‟«низкий 
уровень»; при ±1±3 очков и более ‟ «высокий уро-
вень».  

8. Определены факторы, лимитирующие эффек-
тивность выполнения трехочковых бросков высококва-
лифицированными баскетболистками в условиях со-
ревновательной деятельности: напряженность игровой 

ситуации матча, готовность тренера сделать установку 
на завершение атаки игроком, который обладает высо-
кой активностью и эффективность выполнения 3-х оч-
ковых бросков в при разнице в счете матча от 0 до ±5 
очков.  
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Аннотация. Эволюция техники в лыжных гон-

ках, в сторону большего применения силовых вари-
антов передвижения в подъем, вызвала необходи-
мость перестройки методики всей подготовки лыж-
ника-гонщика и, на наш взгляд, приравняла по 
важности силовую подготовку с функциональной. 

Уже много лет назад марафонцы стали бегать сверхдлинные дистанции бесшажным ходом, так называемым 
даблполингом. Создана и успешно применяется более быстрая техника одновременных ходов как в классическом 
стиле, так и в коньковом. Все эти причины заставляют тренеров уделять больше внимание совершенствованию 
методики силовой подготовки в годичном цикле тренировки. 

Ключевые слова: сила, выносливость, лыжные гонки, силовая подготовка. 
 

METHODOLOGY OF TRAINING POWER QUALITIES OF HIGHLY QUALIFIED  
SKIERSIN THE PREPARATORY PERIOD 

 
Shagarova E.A., Postgraduate Student; 

Gorskaya I.Yu., Dr. Pedag. Sci., Professor; 
Shmidt A.V., Teacher, 

Siberian State University of Physical Еducation 
 
Abstract. The evolution of technology in ski racing, towards greater use of power options for movement in the as-

cent, necessitated a restructuring of the entire training of the skier-racer and, in our opinion, equated the importance 
of strength training with functional. 

Many years ago, marathon runners began to run extra-long distances in a steady pace, the so-called double poling. 
A faster technique of simultaneous moves, both in classic style and in ridge, was created and successfully applied. All 
these reasons make the coaches pay more attention to improving the methodology of strength training in the annual 
training cycle. 

Key words: strength, endurance, cross-country skiing, strength training. 
 
Введение. В лыжных гонках можно планировать 

два или три этапа гипертрофии мышц. Одна из задач 
периодизации силовой тренировки ‟ помочь гонщику 
достичь высочайшего из возможных уровней макси-
мальной силы в рамках годового плана, чтобы накоп-
ленная сила конвертировалась в мощность, силовую 
выносливость [5]. Естественно, что планирование эта-
пов зависит от квалификации спортсмена и календаря 
соревнований. 

Сила, скорость и выносливость ‟ это важнейшие 
качества, необходимые для успеха в лыжных гонках. 

Доминирующей по-прежнему является выносливость 
[4]. Однако ещё до Олимпийских игр 2002 года всё 
чаще стали появляться публикации за рубежом о том, 
что в видах спорта на выносливость, летних и зимних, 
требуется пиковая результативность как минимум 
двух составляющих (выносливость и сила). 

Сочетание выносливости и силы приводит к разви-
тию силовой выносливости [1]. По мнению специали-
стов, соотношение между выносливостью, силой и ско-
ростью создаёт ключевые физические качества (рис. 1).  

 
 

Рис. 1. Взаимоотношения между главными физическими качествами: скорость, сила, выносливость  
в годичном цикле подготовки, Т. Бомпа (2016) 
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В ходе недавних исследований в лыжных гонках, 
обнаружилось, что сам по себе максимальный тренинг 
не просто улучшил максимальную силу и скорость на-
растания силы лыжников, но и оказал положительное 
воздействие на экономию сил, увеличив период до на-
ступления полного утомления [5]. Развитие макси-
мальной силы обеспечивает базу, которая помогает 
достичь оптимального уровня других основных воз-
можностей спортсмена [2]. 

Цель работы: обоснование эффективности подхода в 
силовой подготовке высококвалифицированных лыж-
ниц-гонщиц в подготовительном периоде.  

Методы и организация исследования. В подготови-
тельный период (с мая по сентябрь месяцы) было про-
ведено исследование лыжниц-гонщиц высокой квали-
фикации (возраст 20 ‟ 26 лет), состоящих в сборной 
команде Тюменской области. Тестирование осуществ-
лялось в областном центре зимних видов спорта 
«Жемчужина Сибири».  

Исследование включало в себя, прохождение теста 
в специальных условиях с использованием спорттесте-
ра Racefox. Спортсмены должны были работать с мак-
симальной интенсивностью одновременным бесшаж-
ным ходом (даблполингом). С помощью датчика Race-
fox мы могли анализировать движения спортсменов 

при заданной работе, определяли частоту движений, 
ускорение корпуса до постановки палок, коэффициент 
стабильности техники, ускорение корпуса во время 
основного отталкивания. При получении показателей 
спортсмена и после их анализа осуществлялась кор-
рекция техники с учетом ошибок лыжниц. 

Общую физическую подготовку лыжниц-гонщиц, 
исследовали с помощью стандартных педагогических 
тестов: сгибание-разгибание рук в упоре лежа; подни-
мание-опускание туловища в и.п. лежа на спине, руки 
за голову, ноги согнуты в коленях; динамометрия; 
прыжок в длину с места; бег на 100 метров.  

Результаты исследования. Перед тем как исследо-
вать спортсменок, мы определили лимитирующие ка-
чества у лыжниц-гонщиц, с помощью видео с соревно-
ваний, анализа итоговых протоколов. Как показали 
результаты тестов, самым отстающим физическим ка-
чеством явилась сила. При передвижении одновремен-
ным бесшажным ходом (даблполингом), многие спорт-
сменки в финишном створе проигрывали, уступая тем, 
кто имел преимущество в силовых качествах. Получив 
интересующие нас показатели, мы выстроили методи-
ку силовой тренировки, которая включала в себя 3 
этапа, таблица 1. 

Таблица 1. Периодизация развития силы для лыжников-гонщиков высокой квалификации  
в подготовительном периоде 

Этап Период Методика силовых тренировок 

I 
Май ‟ первая по-
ловина июня 

5-7 упражнений по 12-15 повторений, 3-5 сетов, между сетами 1-2 минуты отдыха. 

II 

Вторая половина 
июня ‟ 15 июля. 
С 16 августа ‟ 10 
сентября. 

5-7 упражнений с весом, при котором спортсмен смог бы выполнить 10-12 раз, отдых 
между сетами 1-2 минуты 

III 

С 16 июля ‟ 15 
августа. 
С 11 сентября по 
30 октября. 

5-7 упражнений с весом, при котором спортсмен смог бы выполнить упражнение до 6 
раз. Помимо основных упражнений, так же в этот период добавляются взрывные уп-
ражнения, которые выполняются от 5 до 8 секунд. 

 
В круговой тренировке мы использовали разнооб-

разные методики ‟ работа с собственным весом, амор-
тизаторами, гимнастическими мячами, гантелями, 
штангой, тренажерами. Сет состоял из 5-7 упражнений 
и повторялся от 2 до 5 раз в зависимости от этапа. Ко-
личество повторений на одном тренажере (упражне-
нии) изначально должно быть большим (например, 15) 
и постепенно уменьшаться (например, до 8-10).  

При определении количества повторений на трена-
жере, количества сетов, а также нагрузки, принимали 
во внимание работоспособность и уровень физической 
подготовки спортсмена. Общая нагрузка на первом 
этапе не должна быть настолько высокой, чтобы спорт-
смен чувствовал боль или сильный дискомфорт.  

На третьем этапе мы добавляли упражнения взрыв-
ного характера: прыжки с полуприседа, броски набив-
ного мяча (3-5 кг) об пол (имитируя технику даблпо-
линг), упражнения на тренажере ERСOLINA.  

Методология тренировок должна быть направлена 
на развитие максимального количества мышц, исполь-
зуемых в лыжных гонках. В частности, в соответствии 
с общей целью подготовительного этапа ‟ и особенно 
целью первого этапа ‟ должен происходить отбор уп-
ражнений для развития мышц кора, а также главных 
движущих мышц. 

Тренировки на развитие силовых качеств лыжниц-
гонщиц использовались с первой недели этапа анато-
мической адаптации. Спортсмены, начинали с упраж-
нений, предполагающих работу с собственным весом 
или с небольшими нагрузками. Со временем мы повы-

шали нагрузку при работе со штангами и силовыми 
тренажерами. При этом во время этапа анатомической 
адаптации выбирали такие упражнения, при которых 
могли бы выполнить 10-12 повторений. Затем нагрузка 
повышалась от микроцикла к микроциклу до того мо-
мента, пока спортсменка смогла бы выполнить 6-8 раз. 
После чего начинается этап развития максимальной силы 
с умеренно высокими и высокими нагрузками, где коли-
чество повторений сокращается, а сеты увеличиваются. 

В таблице 2 показан порядок планирования програм-
мы круговой тренировки, для лыжниц высокой квали-
фикации. Используя небольшое количество упражнений, 
спортсмены могут сконцентрироваться на самых важных, 
направленных на развитие главных движущих мышц, 
компенсацию или развитие мышц кора. Количество сетов 
рекомендуется от 2 до 5 в зависимости от этапа. При 
снижении количества повторений нагрузка увеличивает-
ся, а также происходит изменение нагрузки от цикла к 
циклу. Частота выполнения круговой тренировки в под-
готовительном периоде у лыжниц-гонщиц составляла 1 
раз в 4 дня, после дня отдыха.  

После применения разработанного подхода в сило-
вой тренировке высококвалифицированных лыжниц-
гонщиц произошли положительные изменения. В ча-
стности выявлены статистически достоверные разли-
чия (p<0,05) в следующих показателях: сгибание-
разгибание рук в упоре лежа; поднимание-опускание 
туловища в и.п. лежа на спине, руки за голову, ноги 
согнуты в коленях; бег на 100 метров (табл. 3.). 
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Таблица 2. Пример программы круговой тренировки для лыжниц-гонщиц высокой квалификации 

Упражнение Как выполняется 

1. Жим штанги лежа 

 

2. Тяга штанги в положении лежа на животе 

 

3. Жим штанги ногами 

 

4. Подъем штанги из-за головы лежа на скамье 

 

5. Сгибание-разгибание рук на параллельных брусьях 

 

6. TRX (руки, пресс) 

 

7. TRX (ноги) 

 

 
Таблица 3. Показатели общей физической подготовки высококвалифицированных лыжниц-гонщиц  

в подготовительном периоде 
Спортсмены Прыжок в 

длину с места, 
см 

Сгибание-
разгибания рук 
в упоре лёжа 
(кол-во раз) 

Поднимание-
опускание ту-
ловища, руки 
за голову, ноги 
согнуты в ко-
ленях (без учё-
та времени), 
кол-во раз 

Бег 100 м., с Динамометрия  

Левая 
рука 

Правая 
рука 

Левая 
рука 

Правая 
рука 

май сентябрь май сентябрь май сентябрь май сентябрь май сентябрь май сентябрь 

А.Т. 228 237 35 45 230 313 14,3 13,6 41,8 46,3 41,7 40,2 

Б.А. 212 190 20 40 45 149 15,2 14,7 27 27,9 28,3 29,8 

В.Д. 202 215 33 52 220 230 14,7 13,9 37,6 35,9 31,8 34,2 

Ж.А. 205 211 10 32 131 200 15,8 14,6 39,4 41,6 33,2 30,7 

О.Е. 207 218 32 42 114 194 14,7 13,7 34 34,1 32,7 34,1 

Р.О. 200 194 25 32 200 200 16 13,5 24,9 23,6 22,8 25,7 

Р.А. 242 223 23 62 139 230 15 13,7 40,9 34,6 38,2 32,3 

Спорт 



 
90 

  

   

 

Спортсмены Прыжок в 
длину с места, 
см 

Сгибание-
разгибания рук 
в упоре лёжа 
(кол-во раз) 

Поднимание-
опускание ту-
ловища, руки 
за голову, ноги 
согнуты в ко-
ленях (без учё-
та времени), 
кол-во раз 

Бег 100 м., с Динамометрия  

Левая 
рука 

Правая 
рука 

Левая 
рука 

Правая 
рука 

май сентябрь май сентябрь май сентябрь май сентябрь май сентябрь май сентябрь 

С.Е. 198 206 15 31 65 210 14,7 14,4 27,7 31,3 35,5 34,4 

Ср.знач. Ẋ 212 212 24 42* 143 216* 15,05 14,00* 34,2 34,4 33,0 32,7 

Ст.откл. Δ 15 15 9 11 69 47 0,59 0,48 6,8 7,2 5,8 4,2 

 
* Обнаружены статистически достоверные различия p<0,05 

 
В проведенном исследовании немаловажным явля-

ется то, что были установлены положительные изме-
нения между уровнем развития силы и спортивно-
техническими результатами. Силовые качества необхо-
димы лыжнику для отталкивания руками, ногами, а 
так же при выполнении переходов переноса ноги. Сам 
процесс отталкивания ногой или рукой протекает в 
течение 0,2 ‟ 0,3 секунд (динамическое усилие), но 
результативность лыжной гонки зависит от силовой 
выносливости на протяжении всей дистанции. Поэтому 
для развития силовых качеств и, что особо важно, их 
удержания на должном уровне на протяжении всей 
дистанции квалифицированным лыжникам необходи-
мо систематически выполнять силовые тренировки в 

зале, с использованием имитационных упражнений, 
лыжероллеров. 

Для повышения эффективности отталкивания у 
лыжниц-гонщиц, была использована технику «даблпо-
линг», как средство тренировки специальных силовых 
параметров. Дополнительно использовав датчик с оп-
ределением технических характеристик одновременно-
го бесшажного хода, мы корректировали технику 
лыжниц. Выполнив контрольные тесты в мае и сен-
тябре месяцах, мы получили положительную динами-
ку в технических показателях лыжниц-гонщиц и нами 
были обнаружены статистически достоверные разли-
чия (p<0,05) (таблица 4).  

Таблица 4. Показатели специальной подготовки высококвалифицированных 
лыжниц-гонщиц в подготовительном периоде 

Спортсмены Atacka (ускорение 
корпуса до поста-

новки палок), м/с2
 

Corepower (ускоре-
ние корпуса во вре-
мя основного оттал-

кивания), м/с2
 

Frequency (частота 
движений) 

Consistency (коэффи-
циент стабильности 
техники) 

май сентябрь май сентябрь май сентябрь май сентябрь 

А.Т. 9,6 10,9 16,9 22,5 58 58 3,6 3,1 

Б.А. 9,1 9,9 8,9 20,5 59 64 3,6 3,8 

В.Д. 9,3 9,2 19,8 20,6 57 58 2,4 3,2 

Ж.А. 7 12,2 16 22,3 55 60 3,8 3,8 

О.Е. 5,3 17 17 23,6 73 60 0,4 5,8 

Р.О. 8 10,2 17,4 20,3 60 64 3,1 3,9 

Р.А. 8,4 10,6 18,6 19,9 55 59 3,5 2,4 

С.Е. 10,1 10,9 16,4 16,8 57 63 4,3 3,5 

Ср.знач. Ẋ 8,4 11,4* 16,4 20,8* 59 60 3,3 3,7 

Ст.откл. Δ 1,6 2,4 3,3 2,1 5,8 2,5 1,2 1,0 

 
* Обнаружены статистически достоверные различия p<0,05 
 
Можно сделать вывод, что разработанный подход в 

силовой подготовке высококвалифицированных лыж-
ниц-гонщиц эффективно воздействует на их силовые 
качества и техническую подготовку. Исходя из полу-
ченных данных, можно сказать о имеющимся потен-
циале повышения скорости, который кроется в улуч-
шении биомеханических характеристик техники дви-
жений и скоростно-силовых качествах, что поможет 
добиться более высоких показателей и результативно-
сти спортсменов. 

Выводы. В нашем исследовании было доказано, что 
большую роль играет силовая подготовка в трениров-
ках у лыжников-гонщиков. С помощью спорттестера 
Racefox и анализа полученных данных, мы можем оп-
ределить потенциал спортсмена в улучшении техники 

одновременного бесшажного хода, его силовых показа-
телях. 

Повторное тестирование, проведенное в сентябре, 
показало значительное улучшение результатов в тестах 
«сгибание-разгибание рук в упоре лежа», «поднима-
ние-опускание туловища, руки за голову, ноги согнуты 
в коленях» и в повышении уровня специальной сило-
вой подготовки. Высокий уровень специальной подго-
товленности лыжниц-гонщиц, достигнутый в подгото-
вительном периоде, может иметь прямой перенос на 
спортивный результат в основной соревновательной 
деятельности при целесообразном планировании физи-
ческой нагрузки в макроцикле. 

Таким образом, педагогическое тестирование общей 
и специальной силовой подготовленности лыжниц-
гонщиц позволило скорректировать тренировочный 
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процесс с целью повышения силовой подготовленности 
в подготовительный и соревновательный периоды. 
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Аннотация. В статье представлено исследование, посвященное выявлению эффективности методики плиомет-

рической тренировки на основе применения комплексов упражнений с утяжеленной скакалкой у баскетболистов 
студенческой команды. Нами была выдвинута гипотеза, согласно которой мы предположили, что включение в 
тренировочный процесс баскетболистов студенческих команд специальных комплексов упражнений с утяжелен-
ной скакалкой будет эффективным для развития взрывной силы мышц верхних и нижних конечностей, прыжко-
вой подготовки, а также не будет негативно влиять на развитие скоростных способностей, скорости сенсомотро-
ной реакции, точность броска при соблюдении следующих условий: подборе оптимального веса утяжеленной ска-
калки с постепенным его увеличением; прогрессивном повышении продолжительности тренировки с использова-
нием скакалки с 5-10 мин до 30 минут в день; каждое упражнение выполняется в максимальном темпе (взрыв-
ном), время выполнения ‟ 30-60 с, интенсивность выполнения упражнений увеличивается с 80 до 140 об/мин, 
продолжительность отдыха между упражнениями ‟ 30-60 с. В ходе исследования была подтверждена эффектив-
ность предлагаемой методики. 

Ключевые слова: утяжеленная скакалка, плиометрическая тренировка, студенческая баскетбольная команда, 
прыжковые тесты. 

 
USE WEIGHTED JUMP ROPES IN TRAINING OF BASKETBALL PLAYERS OF STUDENT TEAMS 
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Abstract. The article presents a study on the identification of the effectiveness of plyometric training the methods 
based on the use of sets of exercises with a weighted rope in basketball student team. We put forward a hypothesis, 
according to which we assumed that the inclusion in the training process of basketball student teams special sets of 
exercises with a weighted rope will be effective for the development of explosive power of the muscles of the upper 
and lower limbs, jumping training, and will not adversely affect the development of speed abilities, speed reaction, 
accuracy of the throw under the following conditions: the selection of the optimal weight weighted rope with its gra-
dual increase; progressive increase in the duration of training using a rope from 5-10 minutes to 30 minutes a day; 
each exercise is performed at a maximum pace (explosive), the time of performance ‟ 30-60 seconds, the intensity of 
the exercises increases from 80 to 140 rpm, the duration of rest between exercises ‟ 30-60 seconds. During the study, 
the effectiveness of the proposed technique was confirmed. 

Key words: weighted jump rope, plyometric training, student basketball team, jump tests. 
 
Введение. Одним из наиболее эффективных средств 

развития мощности, представляющей собой способ-
ность баскетболиста взрывообразно проявлять абсо-
лютную силу, является плиометрическая тренировка 
[2]. Одним из эффективных упражнений плиометрии 
является скиппинг ‟ прыжки со скакалкой. Примене-
ние стандартной скакалки обеспечивает развитие ско-
ростных качеств, взрывной силы мышц ног, в то время 
как, включение в тренировочный процесс баскетболи-
стов утяжеленной скакалки обеспечивает дополни-
тельную силовую нагрузку для мышц верхнего плече-
вого пояса, спины, постуральных мышц, способствует 
развитию не только общей выносливости, но и улуч-

шению работы в анаэробном режиме. Кроме того, так 
как мышцы при работе с утяжеленной скакалкой ис-
пытывают большую нагрузку, и утомление наступает 
быстрее, то для того, чтобы работать определенный 
промежуток времени (5-10 мин.), нужно достичь мак-
симального расслабления во время выполнения уп-
ражнений, чтобы выдержать темп. Поэтому работа с 
утяжеленной скакалкой способствует большему рас-
слаблению и оптимизации работы мышц, в связи с 
тем, что задействованы только те мышцы, которые 
необходимы, в оптимальном режиме напряжения и 
расслабления [1; 3; 4].  

Несмотря на очевидную эффективность применения 
утяжеленной скакалки в тренировке баскетболистов в 
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целях развития специальных физических способностей, 
являющихся базой для эффективной прыжковой и бро-
сковой подготовки в баскетболе, в настоящее время в 
теории и практике баскетбола отсутствуют специальные 
исследования, посвященные применению утяжеленной 
скакалки в подготовке баскетболистов, в частности, сту-
денческих команд. Нами не обнаружены результаты ис-
следования влияния упражнений с утяжеленной скакал-
кой на точность бросков и скоростно-силовые способности 
баскетболистов, а также скорость реакции, отсутствуют 
рекомендации по дозировке упражнений, их количеству 
и содержанию. Исходя из вышеизложенного, тему данно-
го исследования считаем актуальной. 

Результаты исследования и их обсуждение. Педаго-
гический эксперимент проводился в течение 2-х меся-
цев (обще-подготовительный и специально-подготови-
тельный периоды подготовки) на базе студенческой 
баскетбольной команды. В эксперименте приняли уча-
стие 24 баскетболиста 18-22 лет, которые были распре-
делены в контрольную (КГ) и две экспериментальные 
группы (ЭГ-1 и ЭГ-2), по 8 юношей в каждой. Кон-
трольная группа в тренировочном процессе не исполь-
зовала утяжеленные скакалки, в ЭГ-1 применялись 
скакалки длиной от 260 до 310 см, в зависимости от 
роста спортсмена, вес скакалки увеличивается от 700 г 
до 2 кг. В ЭГ-2 вес скакалки увеличивался от 1,5 до 3 
кг. Комплексы упражнений со скакалкой в ЭГ-1 и ЭГ-2 
не различались. Педагогическое тестирование прово-
дилось дважды за время эксперимента ‟ в начале и по 
окончанию эксперимента ‟ спустя 3 месяца. Тестиро-
вание физической подготовленности осуществлялось на 
программно-аппаратном комплексе анализа мышечной 
деятельности MuscleLab (прыжковые тесты), разрабо-
танном фирмой Ergotest Technology [1]. 

Методика плиометрической тренировки на основе 
применения комплексов упражнений с утяжеленной 
скакалкой включала недельный подготовительный пе-
риод, в течение которого осуществлялась адаптация 
спортсменов к предстоящим тренировкам. Упражнения 
включались в основную часть каждого тренировочного 
занятия (6 раз в неделю), перед выполнением упраж-
нений обязательная разминка ‟ 10 минут. Метод вы-
полнения упражнений ‟ повторный. Общее время тре-
нировки с утяжеленной скакалкой в этот период ‟ 5-
10 минут, средняя интенсивность 60-80 оборотов ска-
калки в минуту. Время выполнения каждого упражне-
ния ‟ 20-30 с в максимальном темпе, до 3-5 минут ‟ в 
умеренном темпе, отдых 20-60 с.  

В этот период в ЭГ-1 использовались утяжеленные 
скакалки весом 700 г, в ЭГ-2 ‟ 1,5 кг. 

В адаптационном периоде применялись только про-
стые, технически несложные прыжковые упражнения 

со скакалкой, способствующие привыканию к ее весу, 
например, прыжки на двух ногах на месте, прыжки с 
правой и левой ног. 

Для развития прыжковой выносливости выполняет-
ся программа «пирамиды» или прогрессивной «лест-
ницы»: начинать с 2 прыжков, заканчивая 10-ю 
прыжками, а затем снова опуститься до 2-х. Напри-
мер: 2 раза на левой, 2 раза на правой, 3 раза на ле-
вой, 3 раза на правой, 4 раза на левой, и т.д. и т.п. 
Усложнить упражнение можно за счет смещения в 
стороны при прыжках. 

Основная программа методики рассчитана на 8 не-
дель ежедневных тренировок по 30 минут, с предвари-
тельной разминкой в течении 10 минут.  

В ЭГ-1 вес скакалки в первые 4 недели увеличивал-
ся индивидуально с 700 до 1,5 кг. В ЭГ-2 ‟ с 1,5 до 2 
кг. Методика в этот период применялась в начале ос-
новной части занятия.  

Каждый комплекс включал 10 упражнений со ска-
калкой. Тренировочный темп: с взрывным темпом, 
длительность каждого упражнения ‟ 1 неделя 30 с, 
продолжительность отдыха между сериями ‟ 30 с, от-
дых активный ‟ например, махи сведенными руками 
со скакалками в стороны; 2-ая неделя ‟ 50 с, отдых 
50 с; 3-я недели 30/30; 4-ая неделя ‟ 50/50; 5-ая неде-
ля ‟ 40/40; 6-ая неделя ‟ 60/60; 7-ая неделя ‟ 40/40; 
8 неделя ‟ 60/60. Количество серий: 2 ‟ 3. Темп в 
первые 4 недели ‟ 80-120 об/мин. 

В последующие 4 недели в ЭГ-1 вес скакалки уве-
личивался до 2 кг, в ЭГ-2 ‟ до 3-х кг. Эксперимен-
тальная методика плиометрической тренировки при-
менялась в данном периоде в заключительной части 
тренировочного занятия. Темп в этом периоде увели-
чивается до 100-140 об/мин. 

Мы предположили, что экспериментальная методи-
ка плиометрической тренировки, основанная на при-
менении утяжеленной скакалки, эффективна для раз-
вития взрывной силы, и при этом не будет способство-
вать ухудшению точности броска и сенсомоторной ре-
акции. Причем, считаем, что наиболее эффективно 
применение утяжеленной скакалки в условиях пра-
вильно дозированного отягощения и режима выполне-
ния упражнений со скакалкой. Установить, какое отя-
гощение более выгодно в целях реализации поставлен-
ных задач, позволило нам применение скакалок раз-
личного веса в двух экспериментальных группах ‟ ЭГ-
1 и ЭГ-2.  

В ходе эксперимента нами использовалась батарея 
прыжковых тестов в начале и по окончанию экспери-
мента. Результаты тестирования в контрольной и двух 
экспериментальных группах представлена в таблице 1.  

Таблица 1. Результаты тестирования скоростно-силовых способностей баскетболистов контрольной  

и экспериментальной групп до и после педагогического эксперимента, Х±σ 

Группы Прыжок 
из присе-
да, см 
(П1) 

Прыжок 
с подсе-
дом, см 
(П2) 

Прыжок с 
махом рук, 
см (П3) 

ИУЭ Координация, 
% 
П3/П1 

Прыжок со 
штангой, 
см 
(П4) 

П4/П1, % ИСВ, % 

 До эксперимента 

ЭГ-1 
n=8 

37,42,1 38,71,9 47,23,4 3,40,4 121,97,6 15,21,6 40,13,7 84,64,6 

ЭГ-2 
n=8 

36,42,8 37,12,6 483,1 1,880,5 121,27,5 15,71,5 43,13,1 85,15,1 

КГ 
n=8 

381,9 39,22,1 49,12,8 3,10,5 1255,7 16,11,3 42,33,9 84,85,1 

р >0,05  >0,05  >0,05  >0,05  >0,05  >0,05  >0,05  >0,05  

 После эксперимента 

ЭГ-1 
n=8 

45,62,2 50,51,8 60,93,1 9,70,6 1215,8 23,11,9 49,53,9 92,55,2 

ЭГ-2 
n=8 

44,92,4 48,12,3 58,63,4 6,70,4 121,86,1 23,51,7 52,33,5 91,95,8 
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Группы Прыжок 
из присе-
да, см 
(П1) 

Прыжок 
с подсе-
дом, см 
(П2) 

Прыжок с 
махом рук, 
см (П3) 

ИУЭ Координация, 
% 
П3/П1 

Прыжок со 
штангой, 
см 
(П4) 

П4/П1, % ИСВ, % 

КГ 
n=8 

39,72,1 41,52,0 50,73,3 4,30,7 1226,2 16,91,6 42,64,1 85,96,4 

Р (ЭГ-
1/ЭГ-2) 

>0,05  >0,05  >0,05  <0,05 >0,05  >0,05  <0,05 >0,05  

Р (КГ-
ЭГ-1) 

<0,05 <0,05 <0,05 <0,05 >0,05  <0,05 <0,05 <0,05 

Р (КГ-
ЭГ-2) 

<0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 

 

Примечание: П4/П1 ‟ Высота прыжка со штангои ̆ на плечах в % к высоте прыжка без штанги; П3/П1 – вы-
сота прыжка с махами рук/ Высота прыжка с подседом в %; ИСВ ‟ индекс скоростно-силовой выносливости; 
ИУЭ ‟ индекс упругой энергии. 

 
По окончанию эксперимента в экспериментальных 

группах установлены более выраженные положитель-
ные изменения результатов, чем в контрольной. Так, в 
ЭГ-1 прирост высоты прыжка из приседа составил 18% 
(р<0,05), в ЭГ-2 ‟ 18,8 (р<0,05), в КГ ‟ 4,3% (р>0,05). 
Прирост высоты вертикально прыжка с подседом со-
ставил в ЭГ -1 ‟ 23,4% (р<0,05), в ЭГ-2 ‟ 22,8 
(р<0,05), в КГ ‟ 5,8% (р>0,05). Индекс упругой энер-
гии составил, соответственно, в ЭГ-1 ‟ 9,7%, что прак-
тически соответствует оптимальному соотношению ис-
пользования сократительного и упругого компонентов 
мышц. В ЭГ-2 данный показатель составил после экс-
перимента 6,7%, что свидетельствует о том, что бас-
кетболистам данной группы следует усилить скорост-
но-силовой акцент в подготовке, очевидно, за счет 
снижения применяемых отягощений. В КГ индекс уп-
ругой энергии составил 4,3%, что свидетельствует о 
необходимости введения в тренировочный процесс бас-
кетболистов акцентированной скоростно-силовой под-
готовки на основе плиометрической тренировки. 

Высота прыжка с махами рук увеличилась в ЭГ-1 
на 22,4% (р<0,05),, при этом показатель координации 
не изменился; в ЭГ-2 ‟ на 18,1% (р<0,05), показатель 
межмышечной координации также остался неизмен-
ным. В КГ результат улучшился на 3,2% (р>0,05), при 
недостоверном снижении показатель межмышечной 
координации на 2,5%. В целом же межмышечная ко-
ординация характеризуется высоким уровнем во всех 
трех группах.  

Что касается максимальной силы мышц ног в изо-
метрическом режиме, то данный показатель в экспе-
риментальных группах характеризуется, в среднем, 

высоким уровнем ‟ более 45 см, в контрольной ‟ сред-
ним ‟ 40-45 см.  

Во всех группах наблюдалось увеличение прыжка 
со штангой: в ЭГ-1 ‟ на 34% (р<0,05), при этом по 

шкале оценки взрывнои ̆ силы мышц показатель соста-
вил 49,5%, что свидетельствует о ее средних значения. 
В ЭГ-2 высота прыжка со штангой увеличилась на 
33% (р<0,05), при этом индекс взрывной силы соста-
вил 52,3%, что несколько выше, чем в ЭГ-1, но также 
соответствует средним значениям. В КГ прирост высо-
ты прыжка со штангой составил 4,7% (р>0,05), индекс 
взрывной силы ‟ 42,6 ‟ средний уровень. 

Индекс скоростной выносливости увеличился в ЭГ-1 
на 8,5% (р<0,05), в ЭГ -2 прирост составил 7,4% 
(р<0,05). В обеих группах показатель достиг высоких 
значений.  

По ряду показателей ЭГ-1 превосходила ЭГ-2, на-
пример, по высоте прыжка с махами рук, индексу ско-
ростной выносливости, индексу упругой энергии. По 
другим показателям ЭГ-2 показала сравнительно луч-
ший результат, например, в прыжке из приседа. Одна-
ко, достоверные различия между экспериментальными 
группами выявлены только по одному показателю-
индексу упругой энергии, что позволяет утверждать, 
что примененные веса скакалки в обеих группах прак-
тически одинаково влияют на развитие скоростно-
силовых качеств баскетболистов. 

В результате исследования в ходе эксперимента на-
ми получены данные по нескольким компонентам тех-
нической подготовки студентов-баскетболистов. В таб-
лице 2 представлены изменения в тесте «штрафные 
броски», характеризующем точность баскетболистов. 

Таблица 2. Изменение среднегрупповых показателей в тестах, оценивающих точность штрафного броска  

у баскетболистов контрольной и экспериментальных групп в ходе эксперимента, Х±σ,  (кол-во раз) 

Тест Группа Эксперимент Р 

До После 

10 штрафных бро-
сков 

ЭГ-1. 6,8 1,2 8,7 1,1 <0,05 

ЭГ-2 7 1,1 7,9 0,9 >0,05 

КГ 6,9 0,9 7,1 0,9 >0,05 

Р (ЭГ-1/ЭГ-2) >0,05 <0,05  

Р (КГ-ЭГ-1) <0,05  

Р (КГ-ЭГ-2) >0,05  

30 штрафных бро-
сков 

ЭГ-1. 19,5  2,3 23,1  2,3 <0,05 

ЭГ-2 19,9 2,1 21,5 2,5 >0,05 

КГ 19,82,4 20,10,27 >0,05 

Р (ЭГ-1/ЭГ-2) >0,05 <0,05  

Р (КГ-ЭГ-1) <0,05  

Р (КГ-ЭГ-2) <0,05  

 
Полученные результаты оценки точности штраф-

ных бросков показали, что в только в ЭГ-1 произошло 
достоверное увеличение показателей. Однако, следует 

отметить, что ухудшения результатов, как в КГ, так и 
в ЭГ-2 не выявлено. Хотя, можно было предположить, 
что применение утяжеленной скакалки, как средства 
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дополнительного отягощения, может негативно отра-
зиться на точностных характеристиках бросков баскет-
болистов, что подтверждено в ряде исследований, ко-
торый иллюстрируют наличие отрицательной взаимо-
связи между силовыми показателями и точностью 
движения [3]. 

В таблице 3 представлены результаты исследования 
простой и сложной сенсомоторной реакции баскетболи-
стов контрольной и экспериментальных групп до и 
после эксперимента. 

Таблица 3. Показатели сенсомоторной реакции баскетболистов  

в контрольной и экспериментальной группы до и после эксперимента, Х±σ 

Группы 

До эксперимента После эксперимента 

Простая 
сенсомоторная 
реакция 

Сложная сенсомо-
торная реакция 

Простая 
сенсомоторная 
реакция 

Сложная сенсомо-
торная реакция 

ЭГ-1 (n=8) 297,7±38,1 409,3±42,4 312,6 ±28,3 415,1±39,4 

ЭГ-2 (n=8) 288,7 ±37,4 401,55±44,2 337,7 ±36,1 435,6±43,1 

КГ (n=8) 291,4 ±39,5 411,55±39,2 292,6 ±49,1 412,2±41,5 

Р (ЭГ-1/ЭГ-2) >0,05 
 
 

>0,05 <0,05 <0,05 

Р (КГ-ЭГ-1) >0,05 >0,05 

Р (КГ-ЭГ-2) <0,05 >0,05 

 
Данное исследование обусловлено выдвинутым 

предположением, основанном на том, что утяжеленная 
скакалка не может обеспечить достаточной скорости 
движения, в сравнении с обычной, в связи с чем, ее 
функции для развития качества быстроты, а, следова-
тельно, скорости сенсомоторной реакции весьма огра-
ничены. Задачей же нашего исследования было опре-
делить нейтральное или отрицательного влияние на 
данное важное для баскетбола качество оказывает ис-
пользование утяжеленной скакалки. 

Исследование простой и сложной сенсомотроной ре-
акции позволило установить, что как в ЭГ-1, так и в 
ЭГ-2 произошло отрицательное воздействие примене-
ния утяжеленной скакалки на параметры данного по-
казателя, которые более выражены в ЭГ-2 ‟ статисти-
чески достоверное повышение времени реагирования 
при выполнении простой сенсомоторной реакции со-
ставило 14,5% (р<0,05), в ЭГ-1 ‟ 4,6% (>0,05). В 
контрольной группе показатель остался на том же 
уровне. Время сложной сенсомоторной реакции 
увеличилось в ЭГ-2 сравнительно в меньшей степени, 
чем в простой на ‟ 7,8 (р<0,05), в ЭГ-1 ‟ на 4,8% 
(>0,05), в КГ отмечались лишь флуктуационные 
изменения показателя. 

Выводы. В ходе эксперимента подтверждена эффек-
тивность предлагаемой методики плиометрической 
тренировки, основанной на применении комплексов 
упражнений с утяжеленной скакалкой. Установлено, 
что для развития взрывной силы мышц рук и ног оди-
наково эффективно применение скакалки, как с весом 
до 2 кг, так и 3-х, но при использовании более тяже-
лой скалки (свыше 2 кг) ухудшаются параметры сен-
сомоторной реакции, менее выражено прогрессирова-
ние результатов в точности бросков. В связи с тем, что 
установлены статистически достоверные различия ка-
ждой из экспериментальных групп с результатами 
контрольной, считаем, что для увеличения взрывной 
силы баскетболистов без ущерба для точности броска и 
быстроты простой и сложной сенсомоторной реакций, 
следует использовать в тренировке баскетболистов 
утяжеленную скакалку весом до 2 кг. 
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Аннотация. Эффективность соревновательной деятельности в вольной борьбе 

во многом зависит от технико-тактической подготовки (ТТП) студентов-
спортсменов, которая обеспечивает достижение максимального результата в спор-
тивных соревнованиях, улучшает эффективность и результативность технико-
тактических действий (ТТД). В связи с этим немаловажное значение приобретает 
оценка динамики изменения основных показателей ТТП спортсменов-борцов 
сборной команды НИУ МГСУ по сравнению с ведущими спортсменами Москов-
ских студенческих спортивных игр (МССИ). Определена зависимость успешного  

выступления студентов-спортсменов НИУ МГСУ от уровня их ТТП. Даны рекомендации по совершенствованию 
ТТП борцов вольного стиля сборной команды университета. 

Ключевые слова: МССИ, соревновательная деятельность, ТТП, ТТД, показатели ТТД, среднее время ТТД, эф-
фективность, результативность, спортивная тренировка, студенты-спортсмены, борцы вольного стиля. 
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OF OUR UNIVERSITY WRESTLING 
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USSR in freestyle wrestling, 
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Abstract. Efficiency of competitive activity in free-style wrestling in many respects depends on technical and tac-

tical preparation (TTP) of students ‟ athletes which provides achievement of the maximum result in sports competi-
tions, improves efficiency and result of tactical and technical actions (TTD).  

In this context, considerable importance is the study of the composition and variability of Arsenal TTD best wres-
tlers, our UNIVERSITY. In work researches of the Arsenal of wrestlers of a national team of our UNIVERSITY. The 
dynamics of changes in the main indicators of their TTP in comparison with the leading athletes of the Moscow stu-
dent sports games (MCSI) is estimated. A social study of the most preferred TTD among students of THE NRU MGSU 
and their comparison with the Arsenal of TTD, shown in the competition of the ISI. The dependence of successful 
performance of student-athletes, our UNIVERSITY level diversity TTP and TTD. Recommendations on improvement 
of TTP of wrestlers of free style of a national team of University are given. 

Key word: MCSI, competitive activity, TTP, TTD, ar-senal, indicators of TTD, average time of TTD, efficiency, ef-
fectiveness, sports training, students-athletes, freestyle wrestlers. 

 
Введение. Наиболее важными составляющими 

спортивной подготовки любого спортсмена, наряду с 
морально-волевыми качествами, общефизической и 
теоретической подготовкой, является техническая и 
тактическая подготовка. В настоящее время ТТП или 
спортивное мастерство спортсменов рассматривается 
всеми специалистами, как определяющий фактор для 
достижения наивысшего результата в соревнованиях 
по вольной борьбе [1; 3; 6]. 

Уровень результатов выступлений спортсменов в 
различных соревнованиях во многом определяется 
уровнем ТТП, позволяющем борцу проводить схватки, 
выполняя свои «коронные» приемы; успешно исполь-
зовать тактику активной борьбы за захват, проводя ее 
по всей площади ковра. Ведущим фактором повыше-
ния ТТП квалифицированных борцов является после-
довательное освоение всего комплекса элементов тех-
ники и тактики борьбы.  

Одним из основных показателей качества ТТП 
спортсменов-борцов является их умение владеть ком-
бинационным стилем, успешно выполнять сложные 
ТТД, требующие определенного времени для их такти-
ческой подготовки, и связанные с опасностью проиг-
рыша при ответных действиях соперника. Уменьшение 
времени, которое спортсмен тратит на подготовку ТТД, 
существенно влияет на повышение надежности резуль-
тата схватки. При этом важно отметить, что для объ-

ективной оценки уровня ТТП спортсмена необходимо 
рассматривать не попытки выполнения ТТД, т.к. это 
может быть имитацией активности, а реально выпол-
ненные ТТД, оцененные судьями. Оценка величины 
среднего времени выполнения одного (Тср.ТТД) состав-
ляет в различных исследованиях 15-25 секунд [2; 4]. 

Кроме этого показателя (Тср.ттд=∑Тсх./NТТД), ха-

рактеризующего агрессивность ведения поединка и 
интенсивность схватки, важно оценить динамику из-
менения следующих показателей ТТП [5]: 

‟ результативность борьбы (Nб.ттд=∑Nб./Nттд) 

также является одним из основных показателей ТТП и 
определяется средним количеством баллов, приходя-
щихся на одно ТТД; 

‟ количество позиционных очков (технический ре-
зультат), приходящийся на одно ТТД 

(ТРттд=∑ТР/Nттд) ‟ важнейший показатель, опреде-

ляющий качество борьбы и ее эффективность;  
‟ среднее количество ТТД за одну схватку 

(NТТД.сх.=∑NТТД/Nсх.), Этот показатель, как и следую-

щие, определяется для восьми зачетных участников 
команды НИУ МГСУ и восьми лучших спортсменов 
МССИ и позволяет выявить уровень спортивной подго-
товки ведущих студентов-спортсменов, их умение мак-
симально выкладываться в каждой схватке, бороться с 
полной отдачей. 
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Цели исследования ‟ определение наиболее опти-

мальных показателей ТТД, позволяющих обеспечить 
необходимый результат соревновательной деятельности 
спортсменов НИУ МГСУ. Результаты исследований 
позволяют определить оптимальные характеристики 
ТТП студентов-борцов вольного стиля МГСУ, являю-
щиеся ориентиром для совершенствования учебно-
тренировочного процесса спортивной тренировки. 

Данные исследования проводятся для определения 
разнообразия и эффективности ТТД; изучения влияния 
уровня и качества ТТП на итоговый результат; а так-
же, с целью выбора путей повышения эффективности 
и результативности соревновательной деятельности 
студентов-спортсменов НИУ МГСУ. 

Исследование динамики состояния ТТП студентов-
спортсменов необходимо для дальнейшего развития 
этого важнейшего компонента спортивной подготовки 
студентов-борцов вольного стиля. 

Методика и организаеия исследования. Проверка 

реальной готовности студентов-спортсменов осуществ-
лялась в реальной обстановке соревновательной дея-
тельности МССИ, т.к. только в экстремальной ситуа-
ции можно оценить реальный уровень ТТП борцов-
вольников. По результатам анализа 120 поединков 
XXIX МССИ были определены показатели ТТП спорт-
сменов-вольников. В НИУ МГСУ за последние 5 лет 

были накоплены результаты проведенных исследова-
ний количественных характеристик соревновательной 
деятельности лучших спортсменов соревнований МССИ 
по вольной борьбе (в том числе НИУ МГСУ), которые 
позволяют оценить динамику важнейших характери-
стик ТТП. Методика исследования заключалась в ре-
гистрации выполненных ТТД с помощью использова-
ния основных методов сбора первичной социологиче-
ской информации (наблюдение, опрос и анализ доку-
ментов). Был проведен контент-анализ протоколов хода 
схваток, итоговых протоколов хода схваток по весовым 
категориям, отчетов о соревнованиях МССИ по воль-
ной борьбе [5]. 

Резулитаты исследования и их обсуждение. В ка-

честве объекта исследований были выбраны студенты-
спортсмены сборной команды НИУ МГСУ и лучшие 
спортсмены (чемпионы и призеры) соревнований 
МССИ по вольной борьбе. Основанием для этого явля-
ются итоги выступления борцов-вольников НИУ МГСУ 
за последние 4 года (таблица 1). Период с 2014 г. по 
2017 г. был выбран, учитывая то, что с 2014 г. в пра-
вила соревнований по вольной борьбе были внесены 
существенные поправки: изменена формула схватки, 
весовые категории, система оценки технических дейст-
вий борцов, их трактовка и т.п. Это наиболее досто-
верно с точки зрения результатов исследования.  

Таблица 1. Результаты выступлений и сравнительные характеристики  
ТТД зачетных спортсменов НИУ МГСУ и лучших спортсменов МССИ за 2014-2017 гг. 

  2014 2015 2016 2017 

Место НИУ МГСУ в 
МССИ 

Тур мастерства 2 1 2 1 

Кубок Вузов 2 1 3 1 

Борцы МГСУ 
(8 чел.) 

Tср.ттд 69,0 54,1 67,0 55,6 

Nб.ттд 2,0 2,2 1,9 2,4 

ТРттд 0,75 0,97 0,98 1,07 

Nттдсх. 2,98 3,47 2,94 3,48 

Чемпионы и призе-
ры МССИ 
(8 чел.) 

Tср.ттд 41,0 67,9 55,0 59,5 

Nб.ттд 2,0 2,2 2,1 2,2 

ТРттд 0,84 1,04 1,04 1,29 

Nттдсх. 3,41 3,48 3,72 3,33 

 
Из анализа показателей ТТП, приведенных в таб-

лице №1, можно сделать вывод о том, что уровень 
спортивного мастерства борцов НИУ МГСУ сопоставим 
с уровнем лучших спортсменов МССИ: 

 ‟ среднее количество ТТД за одну схватку в побед-
ные для НИУ МГСУ годы достигает 3,47ч3,48, а у 
чемпионов и призеров МССИ этот показатель находит-
ся в диапазоне 3,33ч3,72; 

 ‟ среднее время выполнения одного ТТД в среднем 
варьируется в пределах 54,1ч 69,0 сек. против: 
41,0ч67,9 сек.; 

 ‟ результативность борьбы спортсменов НИУ 
МГСУ в максимальных значениях (кол-во технических 
баллов на одно ТТД) составляет 1,9ч2,4, что превыша-
ет показатели лучших спортсменов МССИ: 2,0ч2,2; 

 ‟ показатель качества борьбы также имеет сравни-
мые значения: 0,75ч1,07 и 0,84ч1,29. 

Надо отметить, что имеется некоторое отставание по-
казателей ТТП спортсменов НИУ МГСУ от уровня веду-
щих студентов-борцов вольного стиля г. Москвы, вслед-
ствие объективных причин (для сравнения выбраны 
спортсмены других вузов, ставшие чемпионами или при-
зёрами соревнований в своих весовых категориях). 

В таблице 2 приведено сравнение показателей ТТП 
зачетных (лучших 8 борцов ‟ спортсменов МГСУ) по 
итогам выступлений в МССИ, резервных спортсменов 
команды НИУ МГСУ (11 человек) и всей сборной ко-
манды университета по вольной борьбе (19человек) 

особенно важно в свете изменения правил соревнова-
ний по вольной борьбе с 2018г.,касающихся в первую 
очередь количества весовых категорий, следовательно 
и увеличение количества зачетных спортсменов в ко-
мандном зачете МССИ. 

Выводы: 
‟ для уменьшения среднего времени выполнения 

ТТД (до 30-40 сек.) необходимо повысить агрессив-
ность и результативность борьбы, для чего на подгото-
вительном этапе спортивной тренировки больше вре-
мени уделять внимания расширению арсенала ата-
кующих и защитных действий, как в стойке, так и в 
партере, также больше внимания уделять морально-
волевой подготовке; 

‟ в процессе специальной подготовки для повыше-
ния результативности и качества борьбы необходимо 
больше времени отводить на формирование комбина-
ционного стиля борьбы, отработке подготовительных, 
маскирующих действий, ложных атак и обманных 
движений для формирования навыков проведения в 
условиях равной борьбы и противодействия соперника 
несколько «коронных» ТТД, а также отрабатывать 
варианты изменения тактики ведения борьбы по ходу 
поединка и пути достижения победы в неблагоприят-
ных условиях; 

‟ в учебно-тренировочном процессе необходимо 
увеличить плотность проведения тренировочных схва-
ток, повысить специальную выносливость и уделить 
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больше внимания вариативности атакующих и контр-
атакующих ТТД;  

‟ учитывая результаты исследования, необходимо 
совершенствовать ТТП лучших и резервных спортсме-
нов НИУ МГСУ, имея ориентиром уровень СМ лучших 
спортсменов МССИ и борцов сборной команды России. 

Наряду с другими факторами (возросшая конку-
ренция, особенности подготовки к соревнованиям, про-
блемы сгонки веса, факторы мотивации, психологиче-
ское состояние) серьезным препятствием для достиже-
ния гарантированного высокого результата является 
постоянное изменение правил соревнований по вольной 
борьбе. Субъективные факторы судейства (определение 
очередности пассивности борцов, оценка ситуации с 
выходом за ковер, начало и место проведения атаки, 
оценка «срыва» при выполнении технического дейст-
вия и т.д.) вынуждают спортсменов сужать круг ис-
пользуемых ТТД. Тем самым, правила соревнований 
оказывают сильное влияние на развитие техники борь-
бы, ограничивают круг применяемых ТТД и сущест-
венно повышают требования к уровню ТТП борцов. 

 
Список литературы 
1. Гожин, В.В. Теоретические аспекты техники и 

тактики спортивной борьбы [Текст] / В.В. Гожин,  
О.Б. Малков. ‟ М.: Физкультура и Спорт, 2005. ‟ 
168 с. 

2. Патратий, Р.С. Тактико-техническая подготов-
ленность сильнейших спортсменов мира по вольной 
борьбе: учебное пособие [Текст] / Р.С. Патратий. ‟ М.: 
МАМИ, 2012. ‟ 264 с. 

3. Новиков, А.А. Основы спортивного мастерства 
[Текст] / А.А. Новиков. ‟ М.: Советский спорт, 2012. ‟ 
256 с. 

4. Подготовка квалифицированных борцов в ус-
ловиях технического вуза [Текст] / М.М. Казилов [и 
др.] // Известия МГТУ «МАМИ». ‟ №2 (20). ‟ 2014. ‟ 
Т. 5. ‟ С. 212-215. 

5.  Барков, А.Ю. Повышение тактико-техни-
ческой подготовленности студентов-борцов на основе 
анализа количественных характеристик соревнова-

тельной деятельности [Текст] / А.Ю. Барков // Теория 
и практика физической культуры. ‟ 2017. ‟ № 1. ‟  
С. 98-100 с. 

6. Филимонова, С.И. Культурное поле в про-
странстве физической культуры и спорта вуза [Текст] / 
С.И. Филимонова, А.А. Лотоненко, А.В. Лотоненко, 
Ю.С. Молодых // Теория и практика физической 
культуры. ‟ 2018. ‟ № 7. ‟ С. 103-104. 

 
Bibliography 
1. Gogin, V. V. Theoretical aspects of techniques and 

tactics of wrestling [Text] / V. V. Gorin, O. B. Malkov. - 
Moscow: physical Education and Sport, 2005. 168 p. 

2. Patrati, R. S. Tactical and technical training for 
industry the strongest athletes in the world on free-style 
wrestling: a training manual [Text] / R. S. Patrati. ‟ 
Moscow: MAMI, 2012. - 264 p. 

3. Novikov, A. A. fundamentals of sports skills [Text] 
/ A. A. Novikov. - Moscow: Soviet sport, 2012. - 256 p. 

4. Preparation of skilled wrestlers in the conditions 
of a technical University [Text] / M. M. Kasilov [and 
other] // Izvestiya MGTU "MAMI". - №2 (20). - 2014. - 
Vol. 5. - P. 212-215. 

5. Barkov, A. Y. Improving tactical and technical 
training of students-wrestlers based on the analysis of 
quantitative characteristics of competitive activity [Text] 
/ A. Y. Barkov // Theory and practice of physical cul-
ture. - 2017. - № 1. ‟ P. 98-100 p. 

6. Filimonova, S. I. Cultural field in the space of 
physical culture and sports of the University [Text] / S. 
I. Filimonova, A. A. Lotonenko, A.V. Lotonenko, J. C. 
Young // Theory and practice of physical culture. - 
2018. - № 7. - P. 103-104. 

 

Информация для связи с авторами: 
pr-azdnik@yandex.ru 
 
 
 

 
  

Спорт 

mailto:pr-azdnik@yandex.ru


  

99 

 

   

 

УДК 378 
АНАЛИТИЧЕСКИЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ БАСКЕТБОЛА 3Х3 

 

  

Зарубина Мария Сергеевна,  
аспирант, 

Государственный университет «Дубна»,  
Российский государственный университет  
физической культуры, спорта, молодежи  

и туризма; 
Андрющенко Лилия Борисовна,  

доктор педагогических наук, профессор, 
Российский государственный университет  
физической культуры, спорта, молодежи  

и туризма,  
Российский экономический университет  

им. Г.В. Плеханова; 
Аверясова Юлия Олеговна,  

доцент, 
Российский экономический университет  

им. Г.В. Плеханова; 
Андрющенко Олег Николаевич,  

старший преподаватель, 
Финансовый университет при Правительстве Российской Федерации 

 
Аннотация. В статье представлены результаты аналитической работы по вопросу сравнительной характери-

стики классического баскетбола и баскетбола 3х3. Составлены модельные характеристики игрока баскетбола 3х3 
по игровым показателям. 

Ключевые слова: баскетбол 3х3, стритбол, инновационные технологии, подготовка резерва. 
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Abstract. The article presents conceptual bases of preparation of highly skilled 3v3 players. The results of analyti-

cal work on the comparative characteristics of the classic basketball and basketball 3x3. Drafted model features 3 
basketball player on the game. 

Key words: the 3x3 basketball, streetball, innovative technology, training reserve. 
 
Актуальность. Баскетбол 3х3 является новым ви-

дом спорта, который включен программу Летних 
Олимпийских. В связи с этим актуализируется про-
блема подготовки спортивного резерва сборных команд 
в баскетболе 3х3. 

Анализ научно-методической литературы в области 
исследований баскетбола 3х3 (уличного баскетбола) 
показал недостаточную разработку вопросов подготов-
ки спортивного резерва для сборных команд России в 
баскетболе 3х3. В настоящее время отсутствуют феде-
ральный стандарт спортивной подготовки и примерная 
программа в баскетболе 3х3. Таким образом, необхо-
димость разработки предопределяется рядом противо-
речий. В том числе: социальным заказом Олимпийско-
го комитета, Минспорта России, Российской федера-
ции баскетбола на подготовку национальных сборных 
команд по баскетболу 3х3 и потребностью теории и 
практики баскетбола в разработке программно-
нормативного и научно-методического обеспечения 
тренировочного процесса высококвалифицированных 
баскетболистов 3х3. 

Целью исследования стало выявление особенностей 
баскетбола 3х3 и составление модельных характери-
стик ведущих стритболистов мира.  

Методика. Был проведен сравнительный анализ 
технических протоколов соревновательной деятельно-
сти в баскетболе. Обследованы игры Чемпионата Евро-
пы по баскетболу 2017, Олимпийские игры-2016 и бас-
кетболу 3х3 на Чемпионате Мира и Чемпионате Евро-
пы 2017 г.  

Результаты исследования. В результате анализа со-
ревновательной деятельности нами выявлены следую-
щие отличия. 

1. Отличия в регламенте проведения официальных 
соревнований: по системе проведения соревнований: 
баскетбольные события раз в год (Чемпионат мира, 
Чемпионат Европы, Олимпийские игры), баскетбол 3х3 
в 2017 году прошли и Чемпионат мира и Чемпионат 
Европы; по общей продолжительности соревнователь-
ной деятельности: баскетбол ‟ 18 дней, баскетбол 3х3 
‟ 3-4 дня; по интенсивности проведения: баскетбол 5х5 
‟ 6-7 дней отдыха, баскетбол 3х3 ‟ от одного дня до 
нескольких часов. 

2. Отличия по официальным правилам: размеры 
площадок: баскетбол 3х3 ‟ половина площадки клас-
сического баскетбола; игровые мячи: в баскетбол 3х3 
играют специальным мячом 3х3 (утяжеленный #6); 
количество игроков и замен ‟ команда 3х3 включает 
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меньшее количество игроков и всего 1 замену, против 
7 запасных игроков в баскетболе 5х5; продолжитель-
ности матча: в баскетболе 3х3 времени в 4 раза мень-
ше, и всего 1 тайм аут; персональные замечания: пер-
сональные замечания влияют на команду и с увеличе-
нием нарушений наказываются более «дороже», чем в 
баскетболе 5х5, введены 7 и 10 командный фол; время 
в атаке: в баскетболе 3х3 это время 12 секунд, что в 
два раза меньше, чем в классическом баскетболе; усло-
вия проведения овертайма: в баскетболе 3х3 овертайм 
играют до набранных очков, в баскетболе овертайм 
играют на время (5 минут). 

3. Отличия в реализации бросков. Для оценки реа-
лизации бросков проведен анализ бросков в финальной 
стадии Чемпионата Европы 2017 по баскетболу 3х3 и 
Чемпионата мира 2017 года по баскетболу 3х3. Для 
победы в баскетболе 3х3 необходимо создание тактиче-
ских взаимодействий игроков для реализации дальних 
бросков. 

Таким образом, игровая деятельность в баскетболе 
3х3 отличается от игровой деятельности в классиче-
ском баскетболе по ряду показателей: интенсивность 
проведения официальных соревнований; правилами 
игры; плотностью игры; нагрузкой на одного игрока 
команды; структурой набираемых очков. Поэтому со-
держание тренировочного процесса высококвалифици-
рованных баскетболистов 3х3 имеет свои специфиче-

ские особенности и подготовка спортивного резерва 
должна осуществляться на основе новых программ. 

С целью повышения качества игры, на современном 
этапе развития баскетбола 3х3 большое внимание не-
обходимо уделять броскам, как завершающей части 
атакующих схем. В настоящее время в мировом бас-
кетболе 3х3 растет количество атакующих действий с 
использованием дальнего броска (на Чемпионате мира 
2018 года количество атак с дальней дистанции равно-
значно броскам с ближней дистанции и составляет 
45% каждого показателя, что показывает рост дальних 
бросков в сравнении с прошлым годом ‟ 52% ‟ ближ-
ние броски, 38% ‟ дальние). В этой статье мы оценим 
значимость бросков в баскетболе 3х3, их эффектив-
ность и влияние разных бросков на результат игры. 
Составим модельные характеристики игрока баскетбо-
ла 3х3 по игровым показателям. 

В исследовании был проведен анализ эффективно-
сти бросков, выполняемых баскетболистами команд 
Чемпионата мира по баскетболу 3х3 2017-2018г. 

Сравнительный анализ корреляции между процен-
том реализации дальних и ближних бросков. Выявлена 
следующая зависимость между процентом реализации 
1-очковых бросков и Положением команды в турнире 
по результатам Чемпионата мира по баскетболу 3х3 
2018 г. (рис. 1). 

 

 
Рис. 1 

Примечание: красный ‟ среднее значение. PL = 29,9 − 0,4 ∗ RB, (t-stat) (5,4) (-3,5), 
где PL – место занятое командой, RB – процент реализации 1-очковых бросков в общем счете на Чемпионате 
мира по баскетболу 3х3 2018 г. 

 
Результат значим на 5%-ом уровне. Каждый про-

цент 1-очковых бросков повышает положение команды 
в турнире на 0,4 пункта. Для победы в турнирах реа-
лизация ближних бросков должна быть неизменно вы-
сока (более 60% с игры). 

Выявлена следующая зависимость между средним 
процентом реализации 2-очковых бросков и положени-
ем команды в турнире по результатам Чемпионата ми-
ра по баскетболу 3х3 2018 г. (рис. 2). 

 

 
Рис. 2 

 

Примечание: PL = 20,78 − 0,3 ∗PD, (t-stat) (5,51) (-2,86) 
 
Результат значим на 5%-ом уровне. Каждый про-

цент 2-очковых бросков в общем счете повышает по-
ложение команды в турнире на 0,3 пункта. Чем выше 

процент эффективности 2-очковых бросков мяча в кор-
зину, тем выше место, занятое командой в Чемпионате 
мира 2018 г. (рис. 3). Сравнительный анализ кор-
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реляции между долей дальних и ближних бросков в 
общем счете команды. Выявлена следующая зависи-
мость между долей 1-очковых бросков в общем счете 
команды и положением команды в турнире по резуль-
татам Чемпионата мира по баскетболу 3х3 2018 г. 

Результат значим на 5%-ом уровне. Каждый про-
цент 1-очковых бросков понижает положение команды 
в турнире на 0,4 пункта. 

Выявлена еще одна зависимость между долей 2-
очковых бросков в общем счете команды и положени-
ем команды в турнире по результатам Чемпионата ми-
ра по баскетболу 3х3 2018 г. 

 
Рис. 3 

Примечание: (t-stat) (-1,7) (-3,9), где PL ‟ место занятое командой, PB ‟ процент 1-очковых бросков в общем 
счете на Чемпионате мира по баскетболу 3х3 2018 г. 

 
 

Рис. 4 

Примечание: PL = 20,78 − 0,3 ∗PD, (t-stat) (5,51) (-2,86), где PL – место занятое командой, PD – процент 2-
очковых бросков в общем счете на Чемпионате мира по баскетболу 3х3 2018г. 

 
Результат значим на 5%-ом уровне. Каждый про-

цент 2-очковых бросков в общем счете повышает по-
ложение команды в турнире на 0,3 пункта. Количест-
венный анализ выполненных бросков на Чемпионатах 
мира по баскетболу 3х3 2017-2018г.г. выявил увеличе-
ние попыток дальнего броска, что привело к равенству 
количества попыток ближних и дальних бросков мяча 
в корзину. Проведен анализ доли бросков в итоговом 
счете команд на Чемпионатах мира по баскетболу 3х3 

2017-2018 гг. В результате ближние броски составляют 
около 53,0% в общем счете команды, 34,0-36,0% ‟  
2-хочковые броски 10,0-12,0% ‟ штрафные броски. 
Составлена карта дальних бросков, характеризующая 
2-х очковые броски, которые были выполнены на Чем-
пионатах мира по баскетболу 3х3 2017 и 2018 гг. (рис. 
5). Карта отображает средний процент реализации с 
различных точек дуги 2-х очковых бросков (табл. 1). 

Таблица 1 

Точка % реализа-
ции 

% очков из общего числа 
дальних бросков 

зона выполнения броска с дальней дистанции левой стороны пло-
щадки под углом 900 

22 10 

зона выполнения броска с дальней дистанции левой стороны пло-
щадки под углом 450 

23 26 

зона выполнения броска с дальней дистанции с центра площадки 25 30 

зона выполнения броска с дальней дистанции правой стороны пло-
щадки под углом 450 

27 29 

зона выполнения броска с дальней дистанции правой стороны пло-
щадки под углом 900 

27 5 

 

 

Рис. 5. Карта дальних бросков Чемпионатов мира по баскетболу 3х3 2017-2018 гг. 
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Интенсивность цвета показывает, с какой зоны 
баскетболисты набирают больше всего очков. Данный 
рисунок (5) показывает общую тенденцию к набиранию 

очков с дальней дистанции с центра, правой и левой 
сторон площадки под углом 450. 

Рассмотрим карту для снайперов Чемпионатов бас-
кетбола 3х3 (рис. 6, табл. 2). 

Таблица 2 

Точка % реализации % очков из общего числа 
дальних бросков 

зона выполнения броска с дальней дистанции левой сторо-
ны площадки под углом 900 

39 10 

зона выполнения броска с дальней дистанции левой сторо-
ны площадки под углом 450 

41 29 

зона выполнения броска с дальней дистанции с центра 
площадки 

43 29 

зона выполнения броска с дальней дистанции правой сторо-
ны площадки под углом 450 

40 26 

зона выполнения броска с дальней дистанции правой сторо-
ны площадки под углом 900 

46 6 

 
Рис. 6. Карта дальних бросков снайперов Чемпионатов мира по баскетболу 3х3 2017-2018 гг. 

 
Очевидны высокие проценты реализации дальних 

бросков у снайперов, их активность по дуге дальних 
бросков. Таким образом, делая вывод о том, что важно 
использовать в равной степени все броски в корзину, 

составляем следующую модель баскетболиста 3х3 на 
основе показателей Чемпионатов мира 2017 и 2018 гг. 
(табл. 3). 

Таблица 3 

№ Бросок 

Количество бросков за игру Процент реализации в игре 

Уровень Уровень 

низкий средний высокий низкий средний высокий 

1 
1-й очковый бро-
сок 

1 4 6 50% 60% 80% 

2 
2-х очковый бро-
сок 

1 3 5 20% 27% 40% 

3 
Штрафной бро-
сок 

_ _ _ 70% 85% 100% 

 
При этом следует отметить рост процентов реализа-

ции бросков в корзину с каждым годом. 
Выводы: Индивидуальное мастерство лидирующих 

игроков возросло за год в среднем на 8 %. Игроки вы-
сококвалифицированной команды баскетбола 3х3 не 
разделяются на амплуа, все игроки в равной степени 
должны владеть игрой под кольцом и качествами 
снайпера. Команда, имеющая в своем арсенале одного 
явного снайпера или центрового, не показывает высо-
ких результатов. Качество дальних бросков влияет на 
результат команды, при этом ближние броски должны 
иметь стабильно высокие показатели. 
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Важным звеном в процессе предсоревновательной 

подготовки высококвалифицированных спортсменов, а 
именно тайских боксеров, является участие в центра-
лизованных тренировочных сборах. В таких условиях 
решается множество разных задач, которые способст-
вуют увеличению физического уровня спортсменов и 
их мастерства. К таким задачам относится: 1) рацио-
нальное распределение объема и интенсивности трени-
ровочных нагрузок, для выведения спортсмена на пик 
его спортивной формы; 2) организация режима дня, 
питания, отдыха; 3) методическое обеспечение трени-
ровочного процесса; 4) сплочение коллектива; 5) обес-
печение фармакологической поддержки; 6) организа-
ция условий восстановления и т.д. Одной из главных 
задач в нашем исследовании является индивидуализа-
ция тренировочного процесса исходя из функциональ-
ного состояния организма спортсмена. Именно в усло-
виях тренировочных сборов предоставляется отличная 
возможность проводить измерения функциональных 
возможностей [9; 17]. 

Место проведения исследования: исследование про-
водилось в Московской области, Дмитровский район, 
п/о Озерецкий на базе ФГУП «Республиканский 
Олимпийский центр «Озеро Круглое» 25 апреля ‟ 5 
мая 2018 г. 

Контингент исследования: в исследовании участво-
вало 24 тайских боксера в возрасте старше 18 лет, вхо-
дящие в основной (мужской и женский) состав сборной 
России, а также 5 тайских боксеров в возрасте 18-23 
года, входящие в молодежный состав сборной России. 
Все тайбоксеры, участвовавшие в исследовании, явля-
ются высококвалифицированными спортсменами, и 

имеют звания мастеров спорта (18 человек) и мастеров 
спорта международного класса (11 человек). 

Общий план тренировочных сборов команды сбор-
ной России по тайскому боксу, составленный главным 
тренером сборной России по тайскому боксу Ильи-
ным В.Ю. состоял из 14 дней. Данное тренировочное 
мероприятие предшествовало Чемпионату Мира по 
тайскому боксу, который проходил в Мексике в 2018 
году. 

Результаты исследования. Перед началом трениро-
вочного мероприятия мы проводили диагностику орга-
низма спортсменов для того, чтобы главный тренер 
сборной мог определить уровень функциональной го-
товности каждого спортсмена сборной России по тай-
скому боксу. Исходя из полученных данных, в план 
тренировочного процесса могли вноситься коррективы, 
причем они касались индивидуально каждого спорт-
смена (рис. 1). 

Для оценки функционального состояния, мы ис-
пользовали пульсовые диагностики. Пульс организма 
является интегральным осциллятором, объединяющим 
колебания двенадцати функционалов в организме в 
единый, тонко взаимосогласованный процесс обмена 
энергиями [11]. Поэтому имеется возможность специ-
альными спектральными методами вычислить энергии 
12 осцилляторов, связанных с 12 меридианами и сис-
темами организма, которые имеют метаболические 
циклы в резонансе с периодами колебаний меридиа-
нов. Данный спектральный метод ПМА (пульсовой 
метаболический анализатор) позволяет оценить избы-
ток и недостаток аминокислот в организме [1]. 
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Рис. 1. Методика индивидуализации  

предсоревновательной подготовки квалифицированных 
тайских боксеров 

Важность баланса аминокислот предопределяется 
природной сущностью живого организма, как биологи-
ческого объекта, белки которого состоят всего из 20 
аминокислот. В случае дефицита какой-либо амино-
кислоты нарушается синтез определенных белков, ко-
торые в организме переносят минералы и витамины, 
являются первоосновой клеточных структур [2; 10; 
14]. Как показало обследование, в основном спортсме-
ны сборной России по тайскому боксу испытывают 
недостаток таких аминокислот: глицин, пролин, гис-
тидин и цистеин. На основе избытка и недостатка 
аминокислот был сформирован индивидуальный раци-
он питания для каждого тайского боксера, участвую-
щих в исследовании, в котором мы эти избытки и не-
достатки корректировали продуктами питания и фар-
макологическими средствами. Фармакологическая 
поддержка, и спортивное питание, во время трениро-
вочных сборов, осуществлял врач ФМБА сборной Рос-
сии по тайскому боксу В.В. Ионов. В таблице 1 пока-
зано, каких аминокислот в организме спортсменов 
максимально не хватало. Общий процент складывался 
со всех тайских боксеров, у которых проявился недос-
таток той или иной аминокислоты. 

Таблица 1. Дефицит аминокислот в организме спортсменов сборной РФ 
Название аминокислоты Общий % Кол-во человек 
глицин 902 14 
пролин 753 12 

гистидин 730 11 
цистеин 536 9 
аспарагиновая к-та 415 7 
аланин 405 5 
глутамин 311 5 
валин 238 4 

аргинин 213 4 
лейцин 182 3 
серин 161 2 
фенилаланин 89 2 
изолейцин 75 1 
лизин 41 1 

аспарагин 33 1 
треонин 31 1 
глутаминовая к-та 28 1 

 
Для учета нагрузки по зонам интенсивности во 

время тренировки мы использовали кардиомониторы 
Polar Н-7. В первую очередь нам необходимо было оп-
ределить максимальную частоту сердечных сокраще-
ний каждого спортсмена сборной России по тайскому 
боксу. Как показала практика, формула определения 
максимальной частоты сердечных сокращений, то есть 
220 минус возраст, не соответствует действительности. 
С этой целью мы в период высокоинтенсивных нагру-
зок (спарринговая подготовка, а также беговая подго-
товка (в форме ускорений три раунда по три минуты) 
зафиксировали максимальную частоту сердечных со-
кращений, показанную спортсменами. Эти данные по-
могли нам понять, на каком максимальном пульсе 
может работать каждый из спортсменов сборной Рос-
сии по тайскому боксу и определить зоны интенсивно-
сти для каждого тайского боксера.  

Как мы видим на диаграмме (рис. 2), построенной 
по результатам измерения максимальной частоты сер-
дечных сокращений у спортсменов сборной России по 
тайскому боксу, лишь у десяти человек, максимальная 
частота сердечных сокращений расчетная, равна макси-
мальной частоте сердечных сокращений фактической. У 
четверых тайбоксеров, максимальная частота сердечных 
сокращений расчетная, меньше максимальной частоты 
сердечных сокращений фактической. При этом у восем-
надцати спортсменов, максимальная частота сердечных 
сокращений расчетная превышает максимальную частоту 
сердечных сокращений фактическую.  

Интенсивность тренировочного процесса в програм-
ме Polar делится на 5 зон:1-я зона интенсивности ‟ 
аэробная восстановительная («фоновые нагрузки»: 
разминка, заминка, восстановительные занятия); 2-я 
зона интенсивности ‟ аэробная развивающая; 3-я зона 
интенсивности ‟ смешанная аэробно-анаэробная; 4-я 
зона интенсивности ‟ анаэробно-гликолитическая;5-я 
зона интенсивности ‟ анаэробно-алактатная. 

Всего во время тренировочных сборов за 14 дней 
спортсмены сборной России тайскому боксу находились в 
первой зоне интенсивности 286 минут, во второй ‟ 287 
минут, в третьей ‟ 260 минут, в четвертой ‟ 225 минут и 
в пятой ‟ 125 минут. Для удобства восприятия на рисун-
ке 3 показано процентное соотношение зон интенсивно-
сти. Эти данные взяты со всех замеров, которые проводи-
лись во время исследования. Спортсмены сборной России 
по тайскому боксу на каждой тренировке были под кон-
тролем тренерского состава, врачей и научной группы. 
Пульс не фиксировался только на тренировках в бассейне 
и посещение бани. 

Специальная физическая подготовка оценивалась 
на контрольно-измерительном тренажере Smart Power 
[7]. На тренажере Smart Power мы определяли такие 
величины: как мощность прямого удара ведущей ру-
кой тайского боксера, скорость выполнения прямого 
удара, а также длину и усилие выполнения этого уда-
ра. Данный метод реализован в компьютерной программе, 
суть которой ‟ объективная оценка выполнения упраж-
нения и сохранение данных для последующего анализа 
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и подбора оптимальной нагрузки и интенсивности. 
Применение и использование данных, получаемых с 
этих комплексов, позволяют целенаправленно исполь-
зовать средства с оптимальным нагружающим усили-
ем, оптимальной скоростью и энергией выполнения 
предлагаемого упражнения [4; 7; 8; 13].  

 
 

Рис. 2. Сравнение максимальной частоты  
сердечных сокращений 

 
Рис. 3. Соотношение зон интенсивности во время 

тренировочных мероприятий 
Результаты, показанные спортсменами сборной 

России по тайскому боксу в начале и конце трениро-
вочных сборов, показаны в таблице 2.  

 
Таблица 2. Результаты тестирования СФП на тренажере Smart Power в начале  

и конце тренировочного мероприятия 

Ф.И. 

Данные по результатам прямого удара ведущей рукой за 30 сек. 
Сила (кг) Кол-во ударов Скорость (с) Длина (м) Мощность (ватт) 
до после до после до после до после до после 

А.А. 9,85 11,15 44 48 3,63 4,21 28,4 30,1 1031 1198 
М.А. 10,5 10,9 68 69 3,7 4,5 34,8 35,6 1127 1237 
Р.Х. 9,26 10,1 38 42 3,46 3,57 29,4 30,2 957 1021 

П.А. 11,6 12,07 57 61 2,69 3,15 27,4 28,5 878 1010 
В.С. 10,2 10,6 40 43 2,6 2,9 28,2 28,8 773 850 
К.С. 10,8 11,4 49 52 3,52 3,94 30,8 31,4 1197 1302 
М.Ч. 9,43 10,06 52 54 3,25 3,27 31,4 31,2 967 998 
К.М. 8,38 8,93 44 46 2,4 2,7 26,1 26,9 529 618 
Б.В. 7,09 7,9 51 51 2,81 2,85 32,4 32,4 647 742 

В.Е. 6,52 6,58 45 45 2,88 2,87 36,1 36,6 681 697 
Н.А. 6,99 7,27 48 49 3,17 3,26 38,2 38,4 842 903 
Н.В. 6,3 6,9 48 51 2,13 2,28 22 25 311 394 
Л.И. 6,6 6,9 44 45 2,66 2,69 30,4 30,2 539 581 
Б.Е. 9,73 10 45 45 2,71 2,75 26,2 26,29 693 711 
С.М. 9,86 11,7 55 55 3,15 3,19 30,5 30,4 953 1095 

А.О. 7,15 8,2 48 50 3,43 3,47 40,6 40,8 1007 1100 
К.К. 5,8 6,6 43 47 3,23 3,29 31,5 31,6 596 614 
А.Г. 10,4 11,35 55 58 3,58 4,32 39,3 39,4 1499 1631 
К.К-л. 11,2 11,87 48 49 3,66 4,2 31,3 31,4 1289 1301 
Д.Е. 6,21 6,89 37 40 2,67 2,67 31,0 31,09 512 598 
Ж.Б. 6,28 6,47 45 49 2,96 2,99 32 32,83 659 729 

М.Г. 8,99 9,5 54 55 4,2 4,28 44,3 44,32 1681 1714 
Д.В. 6,37 6,78 44 47 2,61 2,64 33,3 33,8 557 598 
К.В. 8,28 8,74 45 47 3,51 3,58 38,8 38,93 1138 1200 
С.Э. 8,69 8,98 47 49 3,69 3,72 37,9 38,4 1218 1346 
И.И. 8,15 8,75 53 56 3,24 3,26 33,4 33,6 888 993 
В.К. 9,37 9,47 50 52 2,96 3,05 30,6 30,74 865 899 

С.Ж. 9,26 10 52 56 2,62 3,4 29,6 29,7 727 947 
В.П. 6,61 8,5 50 52 3,25 3,9 40,3 40,53 878 950 

 
По этим данным вы можем увидеть, что у каждого 

спортсмена сборной России по тайскому боксу улуч-
шились показатели мощности, скорости, длины прямо-
го удара ведущей рукой, а также количество ударов за 
30 секунд увеличилось.  

Реакцию организма на предложенную по зонам на-
грузку мы оценивали с помощью аппаратной методики 
оценки вариабельности сердечного ритма Омега ‟ про, 
тонометра и формул для определения: индекса Робин-
сона (ИР), оценки коэффициента экономичности кро-
вообращения (КЭК), оценки уровня физического со-
стояния (УФС), оценки адаптационного потенциала 
Баевского (АП), вегетативного индекса Кердо (ВИ)[3]. 

Данные замеры мы проводили в начале и конце трени-
ровочных сборов.  

В зависимости от реакции организма, мы принима-
ли решения к увеличению объема или интенсивности, 
либо к снижению нагрузки, причем полученные дан-
ные позволяли нам определять индивидуально и ха-
рактер данной нагрузки. Вариабельность сердечного 
ритма характеризовала реакцию организма с позиции 
суммы вегетативной, энергетической, психоэмоцио-
нальной систем организма спортсмена. Расчетные 
функциональные показатели позволяли нам опреде-
лить лимитирующее звено в подготовке. Индекс Ро-
бинсона (ИР), характеризующий систолическую работу 
сердца, позволял оценить состояние сердечно-
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сосудистой системы. Коэффициент экономичности кро-
вообращения (КЭК) характеризовал состояние капил-
лярной сети мышечной ткани спортсменов. УФС (уро-
вень физического состояния) † это показатель работо-
способности и здоровья, в его формуле учитывается 
пол, возраст, вес, рост, давление, пульс. Адаптацион-
ный потенциал (АП) рассчитывался также без прове-
дения нагрузочных тестов и позволял давать предвари-
тельную количественную оценку уровня здоровья об-
следуемых и обнаружить первые признаки срыва ме-
ханизмов адаптации, поймать первые симптомы пере-
тренированности, если такие возникали. Вегетативный 
индекс Кердо (ВИ) ‟ показатель функционального со-

стояния вегетативной нервной системы, в частности, 
соотношения возбудимости ее симпатического и пара-
симпатического отделов. Его дополнительное использова-
ние к методу вариабельности сердечного ритма обуслов-
лено тем, что эти показатели учитываются не только на 
показателях частоты сердечных сокращений, но и давле-
ния, что позволило нам шире развернуть представление о 
влиянии симпатического, парасимпатического или ней-
рогуморального контура регуляции [4]. 

Для лучшего восприятия мы построили гистограмму, 
на которой четко отображены изменения показателей 
функционального состояния организма спортсменов. 

 
 

Рис. 4. Изменение показателей функционального состояния организма спортсменов 
 
Для составления данной гистограммы мы взяли 

средние показатели всех индексов. Важно отметить, 
что в каждом из них видны улучшения. Вегетативный 
индекс Кердо в норме у человека стремится ближе к 
нулю, это же произошло и у спортсменов, которые 
тренировались по экспериментальной методике. Ин-
декс Робинсона изменился также в лучшую сторону, 
так как чем он ниже, тем уровень функционального 
состояния организма человека выше. Уровень физиче-
ского состояния спортсменов увеличился. Коэффици-
ент экономичности кровообращения в норме составляет 
2600 единиц, и мы видим, что среднее значение этого 
показателя улучшилось. Адаптационный потенциал 
Баевского был в норме еще до начала тренировочных 
сборов, но к концу эксперимента показатели стали еще 
лучше. 

После определения изменений по всем индексам, 
мы получили данные, по которым строили трениро-
вочный процесс индивидуально под каждого спортсме-
на. Спортсмены, у которых показатели после интен-
сивной тренировки были в норме, продолжали трени-
роваться согласно общему плану подготовки. Тайбок-
серы, у которых наблюдалось понижение запасов 
функциональных возможностей организма, была своя 
индивидуальная программа [9]. 

Сборная России по тайскому боксу на Чемпионате 
мира 2018 года в Мексике заняла первое общекоманд-
ное место в медальном зачете (11 золотых, 7 серебря-
ных и 4 бронзовых медали), обойдя сборную Тайланда, 
которая долгое время лидировала на мировых чемпио-
натах. 

Заключение. Таким образом, на основании полу-
ченных результатов можно сделать заключение о том, 
что разработанная нами методика индивидуализации 
предсоревновательной подготовки, на основе контроля, 
за функциональными изменениями, является эффек-
тивной и может использоваться квалифицированными 
тайскими боксерами на этапе подготовки к основным 
стартам. 
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Аннотация. Статья посвящена развитию и совершенствованию ударных дви-

жений и силы в боксе путём применения устройств управляющего воздействия. 
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Abstract. Article is devoted to development and improvement of shock movements and force in boxing by use of 
devices of the operating influence. 
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Введение. Обращаясь к биомеханике, в первую оче-

редь хочется заострить внимание на её главнейшей 
задаче, сформулированную в своё время советским фи-
зиолог А.А. Ухтомским, и, которая представляет собой 
те условия, при которых движущие силы мускулатуры 
действуют на твёрдые части скелета и могут превра-
щать тело в рабочую машину с определённым полез-
ным эффектом (результатом).Если говорить об ударах 
и защитных действиях, совершаемых боксёрами следу-
ет отметить, что они заключают в себе поступательные 
и вращательные движения [7]. Так, поступательное 
движение характеризуется действием любой линии, 
условно проведённой внутри тела, которая перемеща-
ется параллельно себе самой (например, движение бок-
сёра вперёд при прямом атакующем ударе в голову 
правой или левой рукой). Для вращательного движе-
ния характерно описывание окружности всеми точка-
ми тела, центры которых лежат на прямой, называе-
мой осью вращения. Справедливо хотим заметить, что 
движение может быть, как больше вращательным чем 
поступательным, так и наоборот. Вместе с тем посту-
пательные и вращательные движения, совершаемые 
одновременно, составляют сложное движение. А в ряде 
случаев действия боксёров состоят из движений в вер-
тикальном направлении [1; 5; 11]. Таким образом, 
удар, наносимый правой или левой рукой снизу в го-
лову в ближней дистанции координирует в себе разги-
бание ног, с направляющим усилием вверх. 

Методы и организация исследования. Как правило, 
действие, даже самое простое, вовлекаются разные 
группы мышц. Так, одни мышцы сокращаются более 
энергично и выполняют основную работу, а другие ме-
нее активны, но при этом, без их участия это движе-
ние невыполнимо (например, при сгибании и разгиба-
нии руки в локтевом суставе работают не только дву-
главая и трёхглавая мышцы, но и плечевая мышца 
тоже) [5]. При этом частое повторение одних и тех же 
движений качественно совершенствует мышцы, и 
движения становятся быстрыми и точными. 

В зависимости от морфологических, физиологических 
и психологических особенностей спортсмена движения в 
боксе обладают временными, скоростными и динамиче-
скими характеристиками, ввиду чего они довольно ва-
риативны. Так, ударными в биомеханике выступают дей-
ствия, эффект которых достигается механическим уда-
ром. В ударных действиях в боксе различают: 

‟ замах ‟ движение, предваряющее удар и приво-
дящее к увеличению расстояния между ударным зве-
ном тела и объектом, по которому наносится удар; 

‟ ударное движение ‟ действие, совершаемое от 
конца замаха до начала удара; 

‟ ударное действие (удар) ‟ столкновение ударяю-
щихся тел; 

‟ послеударное движение ‟ движение ударного зве-
на тела после прекращения контакта с объектом, по 
которому был нанесён удар. 

Так, при механическом ударе скорость тела после 
удары тем выше, чем больше скорость ударяющего 
звена непосредственно перед ударом. Спортсмены, вла-
деющие очень сильным ударом порой большой мы-
шечной силой не отличаются. Но при этом, они умеют 
сообщать большую скорость ударяющему участку и в 
момент удара коммуницировать с ударяемым телом 
большой ударной массой. В теории удара в механике, 
как правило, предполагается, что удар происходит на-
столько быстро и ударные силы настолько велики, что 
можно пренебречь всеми остальными силами. Однако в 
ряде ударных действий эти допущения не оправданы 
[6; 9]. Это значит, что в ударных действиях можно 
изменить количество движения во время соударения за 
счёт действия сил, не связанных с самим ударом. И 
здесь мы можем рекомендовать использовать устройст-
ва управляющего воздействия для повышения эффек-
тивности ударных движений в тренировочном процессе 
спортсменов, занимающихся боксом [2; 9]. Данное тре-
нажёрное устройство, создающее убывающее сопротив-
ление, является более совершенным и полнее соответ-
ствует запросам спортивной практики (рис. 1). 

На указанном устройстве величина создаваемого 
сопротивления вначале движения, может варьировать-
ся от 5 до 10 килограммов, а количество повторений 
зависит от уровня подготовленности и направленности 
тренировочной работы. 

Конструкцию предлагаемого тренажёрного устрой-
ства отличает наличие в нем узла переменных сопро-
тивлений.  

Тренажёрное устройство управляющего силового 
воздействия для ударных движений (ТУУСВУД) состо-
ит из стойки, закреплённой на основании 2. На верх-
ней части стойки 1 приварен кронштейн 3, на котором 
в свою очередь закреплены ролик 4. К основанию 2 
приварена стойка 5, на которую установлены ползуны 
6, 7 и 8, закреплённые через отверстия, имеющиеся в 
стойке 5. В свою очередь на ползуне 6 закреплён, с 
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возможностью вращения во фронтальной плоскости, 
сдвоенный рычаг 10. Ползун 7 представляет собой 
упор, ограничивающий движение сдвоенного рычага 
вниз. К ползуну 8 жёстко приварен рычаг 9.  

 
Рис. 1. Тренажёрное устройство управляющего  
силового воздействия для ударных движений 

 
Для закрепления пружины 12 на рычаге 9 преду-

смотрены отверстия. Верхняя честь пружины крепится 
к ролику 11, установленному на нижней части сдвоен-
ного рычага, и имеющего возможность свободно дви-
гаться. На верхней части сдвоенного рычага имеется 
фиксатор 13 троса 14. 

Трос 14 закреплён одним концом на сдвоенном ры-
чаге 10, а другой конец огибает блоки 4 и 15 соединя-
ется с рукояткой 16. Блок 15 имеет возможность пере-
двигаться вверх или вниз, закрепляясь через одно из 
отверстий на стойке 1, что позволяет подбирать поло-
жение блока относительно роста занимающегося [9]. 

Основное отличие в конструкции предлагаемого на-
ми тренажёрного устройства от пружинного устройства 
для вертикальных и горизонтальных тяг заключается 
в конструкции рычага переменного сопротивления, 
выполненного в виде сдвоенного рычага, по нижней 
части которого движется ролик имеющий крюк для 
крепления пружины. К верхней части сдвоенного ры-
чага жёстко прикреплён тяговый трос. Такая конст-
рукция рычага переменного сопротивления позволяет 
создавать сопротивление в начале движения и мгно-
венно сводить его к полному отсутствию, не мешая 
дальнейшему продвижению руки. Также на стойке 1 
имеются отверстия для регулировки положения блока 
15, что позволяет подбирать положения блока индиви-
дуально каждому занимающемуся, а также использо-
вать тренажер не только для выполнения ударных 
движений руками, но и ногами [3]. 

Убывающий режим сопротивления характеризуется 
значительной силой тяги в начале движения, меньшей 
скоростью передвижения и возрастающим снижением 
силы тяги к концу движения и с одновременным уве-
личением скорости. Возможность регулировать силу 
тяги в начале движения с возрастающей скоростью к 
его окончанию, сама по себе уже представляет способ-
ность варьировать любые параметры мышечных уси-
лий от начала движения до его окончания с возрас-
тающей скоростью. Это обусловливает развитие мощ-
ного начального напряжения, и максимальной конеч-
ной скорости, которая является ключевым фактором 
при выполнении ударных действий в боксе [4; 9]. 

Результаты и их обсуждение. Анализ разработан-
ных, созданных и апробированных устройств перемен-

ных сопротивлений класса МУВ (машин управляющего 
воздействия) показал, что использование переменных 
режимов силовых сопротивлений, создаваемых ими, 
значительно повышает возможности развитие скорост-
ной и скоростно-силовой подготовки. В этой связи пер-
спективным направлением повышения результативно-
сти учебно-тренировочных занятий по боксу может 
стать применение тренажёрных устройств, создающих 
переменные режимы сопротивления. 

Одним из них является апробированный нами тре-
нажёрный комплекс, отличительным достоинством 
которого является его способность, во-первых, изме-
нять сопротивление по ходу движения в сторону скорост-
но-силовых проявлений, близких к соревновательным; 
во-вторых, свободно регулировать создаваемую нагрузку 
(сопротивление) [9]. Вместе с тем в доступных нам источ-
никах мы не обнаружили исследований, связанных с 
применением вариативного использования переменных 
режимов сопротивления, касаемо бокса [1-10]. 

Обобщая вышеизложенное, хотим отметить также, 
что рекомендуемое тренажёрное устройство кроме воз-
можности варьировать режимы сопротивления с соот-
ветствующими характеристиками, позволяет приме-
нять убывающий режим сопротивления, который от-
личается большей эффективностью и результативно-
стью при развитии ударного движения. 

Заключение. Проведённые исследования показыва-
ют, что пружинные устройства управляющего силового 
воздействия, как и ранее предложенные В.В. Афана-
сенко, Ю.В. Давыдовым, Ю.Т. Черкесовым и  
Т.Ю. Черкесовым «Машины управляющего воздейст-
вия» (МУВ), относящиеся к классу технических 
средств, обладают большими возможностями для со-
гласования внешних и внутренних (мышечных) сил, 
направленных на увеличение функциональных резер-
вов организма и формирования двигательных способ-
ностей и умений в сравнении с традиционными мето-
дами тренировки [9]. Достижение данного преимуще-
ства объясняется более рациональным распределением 
усилий при выполнении упражнений, направленных 
на развитие мышц участвующих при нанесении ударов 
в боксе. Убывающий режим сопротивления не создаёт 
большую нагрузку мышцам, когда они находятся в 
растянутом положении при выполнении ударного дви-
жения, что позволяет без отдыха выполнять несколько 
серий ударных движений [8]. 

Таким образом, применение тренажёрного комплек-
са, создающего убывающее сопротивление, для трени-
ровки ударных действий в боксе позволит эффективнее 
развивать скоростно-силовые качества боксёра. 
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Аннотация. В статье описывается возникновение баскетбола 3х3, проведен анализ научно-методической лите-

ратуры по подготовке в баскетболе 3х3. Дан краткий анализ результатов научных исследований в баскетболе 3х3.  
Ключевые слова: стритбол, баскетбол 3х3, спортивная подготовка, соревновательная деятельность. 
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Abstract. The article describes the emergence of basketball 3x3, an analysis of scientific and methodological 
literature on the training in basketball 3x3. A brief analysis of the results of scientific research with basketball 3x3. 

Key words: streetball, basketball 3x3, spots training, competitive activity. 
 
Баскетбол 3х3 (уличный баскетбол) появился в Со-

единенных Штатах Америки в 1950-х гг. благодаря 
желанию юношей из бедных районов Америки попасть 
в Национальную Баскетбольную Ассоциацию (НБА) 
(1). Со временем уличный баскетбол завоевал моло-
дежь всего мира, что послужило основанием для 
включения его в программу Первых летних юноше-
ских Олимпийских игр 2010 года в Сингапуре и фес-
тивалей студенческого спорта. С того времени попу-
лярность игры росла и 9 июня 2016 года ФИБА вклю-
чила баскетбол 3х3 в программу Летних Олимпийских 
игр 2020 года. В связи с этим выступает проблема под-
готовки спортивного резерва сборных команд в баскет-
боле 3х3. 

Анализ литературы в области исследований в баскет-
боле 3х3 показал слабую разработку вопросов в технико-
тактической и физической подготовки игроков. 

Долгое время специалисты рассматривали стритбол, 
как способ оптимизации учебно-тренировочного про-
цесса в вузах и школах, совмещение стритбола с бас-
кетболом, как средство тренировки в летнее время. 
Игру применяли в практике физкультурно-оздорови-
тельной и спортивно-массовой работы. Для достижения 
высоких результатов в уличном баскетболе нужна специ-
альная подготовка, однако эффективность процесса под-
готовки к соревнованиям по уличному баскетболу сдер-
живается отсутствием научно-методического обоснования 
особенностей тренировочного процесса с занимающимися 
разного возраста и уровня подготовленности. 

В результате исследований, проведенных А. В. Ма-
зуриной с соавторами (2004-2006), стало понятно, что 
игра в стритбол ‟ это тренировка, требующая больших 
физических усилий, проходящая в смешанной зоне 

(аэробно-анаэробной) энергообеспечения. В процессе 
использования стритбола в качестве основного средства 
занятий по физическому воспитанию и проведения 
факультативных занятий в виде различных соревнова-
ний между группами, соревнований выходного дня и 
т.п. удалось добиться достоверного повышения интере-
са студентов к занятиям этой формой двигательной 
активности, выразившегося в хорошей посещаемости, 
а также удалось добиться и статистически значимого 
прироста физической подготовленности студентов. 

В работах Е.А. Колесниковой (2006-2007) также 
отмечено недостаточная разработанность методов оп-
тимизации структуры и содержания процесса подго-
товки спортсменок к соревнованиям по баскетболу 3х3. 
В работе выявлены особенности соревновательной дея-
тельности в игре, раскрыта структура и содержание 
подготовки к соревнованиям по стритболу баскетболи-
сток 15-16 лет, приведены примерные упражнения, 
рекомендованные для включения в тренировочные 
процесс. 

А. М. Глазин (2013), в разработанной им методике 
сопряженного применения средств баскетбола и стрит-
бола в секционных занятиях с подростками 15-18 лет, 
отмечает, что необходимо больше уделять внимания 
плавному переходу от занятий баскетболом к трени-
ровкам и соревнованиям по стритболу. Анализируется 
эффективность разработанного 3-х месячного этапа 
занятий стритболом в годичной подготовке спортсме-
нов массовых разрядов. 

И.Г. Дивлет-Кильдеева разработала программу до-
полнительного образования по физической культуре 
для детей среднего школьного возраста «СТРИТБОЛ». 
Программа составлена для учащихся среднего школь-
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ного возраста 10-16 лет на срок 4 года. Имеет спортив-
но-физкультурную направленность. В программе, автор 
опирается на личный опыт, а так же на опыт извест-
ный баскетболистов и тренеров. Она включает в себя, 
упражнения по физической подготовке и технике вы-
полнения и методике обучения основных приемов бас-
кетбола. Упражнения на совершенствование индивиду-
ального мастерства, командные действия в нападении, 
командные действия в защите, самоконтроль при заня-
тиях стритболом, самоконтроль за состоянием трениро-
ванности, определения общего функционального состоя-
ния, а также спортивные травмы и оказание первой по-
мощи. Программа имеет гибкий характер, позволяющий, 
в зависимости от условий материальной базы, уровня 
физического развития и подготовленности занимающих-
ся рационально варьировать содержание программы и 
творчески обеспечивать её выполнение. 

Оптимизацией тренировочного процесса занималась 
в своих работах Т.В. Байбакова (2013-2016) с соавто-
рами. Она исследовала тактико-технические действия 
студентов-стритболистов и разработала технологию 
организации учебно-тренировочного процесса, выпус-
тив комплекс упражнений направленных на формиро-
вание специфических технико-тактических действий, 
составленных с учетом особенностей соревновательной 
деятельности в стритболе. В работах была определена 
структура семестрового цикла в процессе годичной 
подготовки студентов-баскетболистов, состоящая из 
следующих мезоциклов: втягивающего, базового, пред-
соревновательного, соревновательного и восстанови-
тельно-поддерживающего, а также четырехнедельный 
график подготовки студентов к соревнованиям, где 
особое внимание обращено на совершенствование ско-
ростных, координационных способностей и техниче-
ских взаимодействий 

Исследования многих авторов показали, что возраст 
занимающихся стритболом 16-25 лет, как правило, это 
молодежь занимающихся в вузах. Изучая баскетбол 
3х3 в вузах Т.В. Швецова и И.Н. Тимошина с соавто-
рами разработали и обосновали педагогическую техно-
логию построения тренировочного процесса студентов-
спортсменов массовых разрядов, включающую методо-
логический, процессуально-управленческий и резуль-
тативный компоненты, позволяющие интегрировать 
различные виды подготовки в баскетболе 3х3. Они 
предложили технологию обучения стритболу, основан-
ную на долгосрочном планировании и универсальности 
для развития технических и тактических навыков иг-
роков при разных игровых ситуациях игроки команды 
были взаимозаменяемы. 

Авторы учебно-методических пособий по стритболу 
предоставляют материал по развитию и возникновению 
этого вида спорта, описывают существующие правила 
баскетбола 3х3. Дают рекомендации по тренировке 
технике и тактики игры, учитывая специфику сорев-
нований, рекомендуют специальные упражнения. Опи-
сывают методы обучения и тренировки. Предлагают 
план учебных занятий по аналогии с классическим 
баскетболом. 

Проанализировав научно-методическую литературу, 
мы отмечаем, что для подготовки спортивного резерва 
в баскетболе 3х3 недостаточное научное обоснование 
методического сопровождения тренировочного процес-
са. Решение данных вопросов может актуализировать 
научные исследования в этом направлении. 
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С МАКСИМАЛЬНОЙ СИЛОЙ ВЕДУЩИХ МЫШЕЧНЫХ ГРУПП ТЯЖЕЛОАТЛЕТОВ 
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Аннотация. В статье рассмотрена взаимосвязь 
спортивных достижений в соревновательных уп-
ражнениях с максимальной силой основных мы-
шечных групп спортсменов-тяжелоатлетов. В ис-
следовании участвовали 30 тяжелоатлетов высо-
кой квалификации, имеющие разряд не ниже мас- 

тера спорта. Полученные результаты специальной физической подготовленности и уровнем развития максималь-
ной силы основных мышечных групп спортсменов позволили определить тесную взаимосвязь видов подготовки. 
В результате проведенного исследования получены данные могут использованы для разработки модели спортив-
ной подготовки в тяжелой атлетике с учетом прогнозирования соревновательного результата отдельно взятого 
спортсмена. 

Ключевые слова: тяжелая атлетика, максимальная сила; силовая подготовка; техническая подготовка, специ-
альная физическая подготовка; взаимосвязь физических упражнений. 

 
INTERRELATION OF SPECIAL PHYSICAL FITNESS WITH THE MAXIMUM FORCE  
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Abstract. In article the interrelation of sporting achievements in competitive exercises with the maximum force of 

the main muscular groups of athletes-weight-lifters is considered. 30 weight-lifters of high qualification having the 
category participated in a research Masters of Sports are not lower. The received results of special physical fitness 
and the level of development of the maximum force of the main muscular groups of athletes allowed to define close 
interrelation of types of preparation. As a result of the conducted research data are obtained can are used for devel-
opment of model of sports preparation in weightlifting taking into account forecasting of competitive result of sepa-
rately taken athlete. 

Key words: weightlifting; maximum force; power preparation; technical training, special physical training; inter-
relation of physical exercises. 

 
Введение. Силовая и техническая подготовка орга-

нически взаимосвязана со спортивной деятельностью 
тяжелоатлета [1; 3; 7]. Поэтому определение физиче-
ской нагрузки, связь с техникой, с одной стороны, и 
развитием силовых способностей с другой актуальны в 
подготовке спортсменов [2; 5; 6]. Проведенные иссле-
дования следующими учеными А.В. Черняк (1978), 
Ю.А. Лутовинов (2007), М.П. Михайлюк (1971), 
А.П. Сивохин (2005) и др. по выявлению взаимосвязи 
спортивных достижений в тяжелой атлетике, т.е. ос-
новных (соревновательных) и дополнительных упраж-
нений (упражнения развивающие силу основных мы-
шечных групп активно участвующих в спортивной 
подготовке тяжелоатлетов) [1; 4]. 

С наступлением XXI века в этап развития иннова-
ции и технологии произошли значительные изменения 
эволюция технической подготовки тяжелоатлетов. В 
следствии этого предполагается провести анализ взаи-
мосвязи рывка и точка соревновательного с приседа-
ниями со штангой на плечах и силовой тягой штанги и 
выявить модель силовой подготовки активно разви-
вающих мышечных групп в тяжелой атлетике. 

Цель исследования. Определить взаимосвязь специ-
альной физической подготовленности высококвалифи-

цированных тяжелоатлетов с максимальной силой ве-
дущих мышечных групп. 

Задачи исследования. 
1. Определить соревновательные результаты и мак-

симальную силу ведущих мышечных групп. 
2. Провести корреляционный анализ по взаимосвя-

зи соревновательных результатов с максимальной си-
лой развитых мышечных групп. 

Рабочая гипотеза. Полученные результаты взаимо-
связи показателей специальной физической подготов-
ленности и максимальной силы развитых мышечных 
групп высококвалифицированных тяжелоатлетов спо-
собствует выявлению модельных характеристик для 
дальнейшего совершенствования, и разработки про-
граммы спортивной подготовки спортсменов в назван-
ном виде спорта. 

Методы и организация исследования. В данной рабо-
те были использованы следующие методы исследования: 
изучение и анализ литературы по проблеме исследова-
ния; анализ дневников спортсменов; педагогическое тес-
тирование; метод статистической обработки данных. 

Анализ дневников тренировок 30 спортсменов (масте-
ра спорта ‟ 16, мастера спорта международного класса ‟ 
11 человек, заслуженный мастер спорта России ‟ 3 чело-
века) позволили обобщить полученные данные. 
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Результаты исследования и их обсуждение. В ходе 
анкетирования выявлено, что отношение максималь-
ных достижений в рывке соревновательного и присе-
даний со штангой на плечах 60%, максимальных дос-
тижений в рывке соревновательного и силовой тяге 
64%, максимальных достижений в точке штанги от 
груди и приседания со штангой на плечах 74% и в 
подъеме штанги на грудь и силовой тяге 78%. Для 
подтверждения полученных результатов, рассчитана 
степень корреляции в каждом случае. 

Результаты представлены в виде точечных рисун-
ков 1, 2, 3, 4. 

 
Рис. 1. Анализ взаимосвязи рывка соревнователь-

ного и силовой тяги 

 
Рис. 2. Анализ взаимосвязи толчка штанги от гру-

ди и приседания со штангой на плечах 

 
Рис. 3. Анализ взаимосвязи рывка соревнователь-

ного и приседания со штангой на плечах 
На полученных результатах (рисунки № 1, 2, 3, 4) 

видно, что взаимосвязи имеют линейную зависимость, 
степень корреляции равна r=0,95-0,96, что в свою оче-
редь подтверждает достоверность полученных зависи-
мостей соревновательных упражнений от упражнений 
характеризующих максимальную силу мышцу тяже-
лоатлетов. Полученные процентные значения показы-
вает эффективность использования силового потенциа-
ла, например если отношение результата в рывке 
штанги к приседаниям со штангой на плечах значи-
тельно ниже 60%, то методическая направленность 
тренировки должна быть направлена на повышение 

технических компонентов, если выше, тогда стоит уде-
лять внимание развитию силовых показателей мышц 
ног, так же и для других случаев. 

 

 
Рис. 4. Анализ взаимосвязи подъема штанги на 

грудь и силовой тяги 
В ходе исследования так же определено соотноше-

ние силовой тяге к приседаниям со штангой на плечах, 
которое способствует максимальному достижению в 
сумме двоеборья. Получено следующее соотношение 
силовая тяга: приседание со штангой на пле-
чах=1:1,05. Полученные данные позволяют нам про-
гнозировать результаты, если спортсмен приседает со 
штангой на плечах 210 кг на ПМ (повторный макси-
мум), ему необходимо выполнять тягу 200 кг на ПМ, 
чтобы выполнить 128 кг в рывке и 155 кг в толчке при 
эффективном использовании силового потенциала. Та-
ким образом, данное прогнозирование позволяет вы-
брать методику тренировки спортсменов и указывать 
им на их недостаток. 

Вывод и рекомендации. Полученные данные по взаи-
мосвязи специальной физической подготовленности и 
упражнений определяющие максимальную силу основ-
ных мышечных групп участвующих в тяжелоатлетиче-
ском спорте позволяют получить анализ мастерства вы-
сококвалифицированных тяжелоатлетов, позволяющий 
осуществлять прогнозирование спортивной тренировки с 
выбором и направленностью, которая нацелена на дос-
тижение высокого спортивного результата. 
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Abstract. This article reveals the importance of the development of karate in rural areas for the development of 
moral education of children. Describes the pedagogical observation in karate. 

Key words: karate, children, teenager, moral qualities. 
 
В настоящее время вопрос нравственного воспита-

ния стоит достаточно остро. Различные гаджеты, 
фильмы, полные сцен насилия, падение морали уводят 
детей и подростков от принятых в цивилизованном 
мире ценностей общечеловеческой культуры.  

Нынешние ученики ‟ это дети, родители которых 
являются поколением, чей подростковый возраст при-
шелся на 90-е годы прошлого столетия, т.е. на время, 
когда с распадом СССР, исчезновением комсомола и 
партии, молодежь потеряла ориентиры. Время, когда 
рушились моральные устои, процветало падение нрав-
ственности, сопровождаемое ростом преступности. 
Смена ценностных ориентиров неизменно приводит 
распаду духовного единства общества, к деформации 
тех моральных и нравственных норм, которые были 
традицией в данной стране. Все это ведет к изменению 
жизненных приоритетов молодого поколения. 

Возвращение обществу поколения здорового нравст-
венно и физически ‟ главная цель, стоящая перед лю-
бым учителем ФК и единоборств сегодня. 

Сочетание духовного и физического воспитания ‟ это 
и есть тот целостный педагогический процесс по форми-
рованию нравственности у детей. Но, хотя эти два на-
правления воспитания и связаны тесно между собой, ка-
ждый из них имеет свои собственные задачи и пути. 

На основании вышеизложенного, мы сделали вывод 
о необходимости рассмотреть более глубоко роль кара-
тэ для развития у сельских детей и подростков не 
только физических, но и нравственных качеств. 

Каратэ, впрочем, как и другие виды боевых ис-
кусств, развивается только в сообществе людей. Заня-
тия каратэ усиливают индивидуальную способность 
ребенка противостоять агрессии. Являясь одним из 
методов профилактики асоциального поведения детей, 
каратэ способно изменить их представление об осново-
полагающих ценностях [1]. 

Рассматривая нашу тему подробнее хочется отме-
тить то, что в организации и проведении занятий по 
каратэ в сельской местности существует принципиаль-
ная разница, в отличие от городских условий. В сель-
ской местности количество действующих клубов и сек-
ций по интересам существенно ограничено. 

В связи с этим у городских жителей, с одной сторо-
ны, есть большой выбор занятий «по душе», а с другой 
‟ существует большой соблазн заняться нечто другим 
вместо занятий спортом, что, в общем-то, мало согла-
суется со здоровым образом жизни.  

Все это приводит к тому, что из-за ограниченного 
выбора кружков и секций по интересам в сельской 
местности, а порой и полное их отсутствие толкает 
многих молодых сельчан в руки разного рода шарла-
танов, в том числе и шарлатанов от каратэ. 

Положительным моментом в организации и прове-
дении занятий по каратэ в сельской местности являет-
ся то, что многие родители сами заинтересованы, что-
бы их дети были хоть чем-то заняты и не попали под 
пагубное влияние «улицы». 

Проведение занятий каратэ в сельской местности 
отличается значительно меньшим числом пропуска 
занятий учениками, большей организованностью за-
нимающихся. 

Очень важно, чтоб придя в секцию каратэ, ребенок 
попал в атмосферу глубокого духовного воздействия на 
его психику; чтоб погружаясь в мир боевого искусства, 
сразу же получил установку на формирование опреде-
ленных моральных качеств. 

Общеизвестно, например, неукоснительное японское 
правило: «Каратэ начинается и заканчивается покло-
ном». Этот, вроде бы простой жест, развивает у детей 
чувство взаимного уважения, уважения к старшим и 
месту занятия. 

Немалое значение в формировании нравственного 
воспитания оказывает авторитет тренера, его нравст-
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венный облик. Существует мудрое восточное изрече-
ние: «Учитель ‟ это не тот, кто учит, но прежде всего 
тот, кто знает» [2]. 

В подростковом возрасте внутренняя потребность 
как-то выделиться среди товарищей, привлечь к себе 
внимание любым путем бывает сильнее моральных 
норм и закона. В этом возрасте увидеть последствия 
своих актуальных действий очень сложно. К тому же 
становление подростковой психики связано с высокой 
эмоциональностью, частой сменой и крайностями на-
строений. Философия восточных единоборств, хотя и 
не связана с религией, прививает ребенку высокие мо-
ральные нормы и идеалы, воспитывает силу воли и 
духа, стремление к победе и лидерские качества. Про-
исходит внутренняя закалка характера, поэтому чело-
век, который занимается единоборствами, вряд ли ко-
гда-нибудь будет принимать наркотики или станет 
преступником. Кроме того, занимаясь каратэ, подрос-
ток получит возможность выплеснуть эмоции, нау-
читься направлять свою энергию в нужное русло и 
контролировать агрессивность [5; 6]. 

Для того чтобы определить роль каратэ в нравст-
венном воспитании детей, нами были проведены ин-
тервью со специалистами в области каратэ, педагоги-
ческое наблюдение. 

В дальнейшем результаты опросов были проанали-
зированы и сделаны выводы на основе этих анализов 
[3]. Также на период с 1999-2018 гг. был собран фак-
тологический материал путем анкетирования на пер-
венствах и Чемпионатах России по каратэ. 

Алексей Нуркенов (судья высшей судейской категории 
по Ката WKF Kata Judge А): «Основное качество, которое 
вызывает каратэ ‟ это формирование человека как лично-
сти. И я всем говорю ‟ и спортсменам и родителям ‟ не-
важно получится ли из вашего спортсмена чемпион, но, 
то, что он вырастет достойным человеком ‟ это я считаю, 
будет 100%. Потому что каратэ, как и любой вид спорта, 
формирует такие качества как целеустремленность, вера в 
себя, уверенность, трудолюбие, которые потом пригодятся 
не только в спорте, но и в жизни. Человек начинает ста-
вить более высокие цели, добиваться успеха». 

Григо В.М. (председатель комитета по ФКиС при 
исполкоме Набережночелнинского Городского Совета 
народных депутатов (1973-1987 гг.), МСМК СССР, за-
служенный работник ФК РТ): «В первую очередь кара-
тэ способствует гармоничному развития личности... Во-
первых, это достижение цели, конкретно в физическом 
развитии, т.е. это показатели всех физических качеств. 
Второй момент, это духовное развитие человека. Без 
духовного развития нет физического развития это од-
нозначно. В чем оно проявляется? Это уважительное 
отношение к соперникам, это философское отношение 
к жизни с анализом правильности и неправильности 
своих поступков…». 

Харитонов В.К. (заслуженный тренер боевых ис-
кусств России, отличник ФК РТ, педагог допобразова-
ния высшей категории): «Нравственность в нашей 
стране, имею в виду советский период и нынешний, 
играла и играет очень значительную роль, потому что 
воспитание детей в школах, на мой взгляд, поставлено 
очень слабо. И средствами допобразования необходимо 
воспитывать нравственные и физические качества под-
ростков с малых лет… Развитие и включение в систему 
образования таких видов как единоборство любого на-
правления сыграло бы в лучшую сторону и на руки 
учителями всему обществу. Каратэ один из видов еди-
ноборства… который призван воспитывать эти качест-
ва: доброту, честность, справедливость». 

Юрий Калашников (призер чемпионатов Европы и 
мира по каратэ WKF): «Моя личная точка зрения, что 
человек должен быть многосторонне развитой лично-
стью: и в спорте, и в учебе, и в творческих моментах. 
Я считаю, что именно каратэ развивает человека мно-
гогранно… Моменты дисциплины, то, что происходит 
непосредственно в зале, даже с первого шага, когда 
спортсмен заходит в зал каратэ…» 

В опросе также приняли участие представители 
Японской ассоциации Сётокай (JKS), Федерации кара-
тэ России, Всероссиской федерации рукопашного боя и 
традиционного караэ. Специалисты письменно отвеча-
ли на ряд вопросов. В ходе данной исследовательской 
работы нами был проведен формирующий педагогиче-
ский эксперимент, направленный на практическое 
обоснование эффективности разработанной одним из 
авторов учебной программы по каратэ-до [4].  

Эксперимент проводился на базе МБУ «Подростко-
вый клуб Тукаевского муниципального района» Рес-
публики Татарстан в с. Бетьки. В эксперименте при-
нимало участие 40 испытуемых ‟ мальчики 8-9 лет 
Бетькинской СОШ Тукаевского района и средних об-
щеобразовательных школ г. Набережные Челны (20 
человек ‟ в контрольной группе (КГ); 20 человек ‟ в 
экспериментальной группе (ЭГ)). 

В ходе годового эксперимента на период с 2017-
2018 г. было проведено по 114 учебно-тренировочных 
занятий как в КГ, так и в ЭГ (т.е. по 228 часов).  

Испытуемые контрольной группы (дети средних 
общеобразовательных школ г. Набережные Челны) 
обучались каратэ в условиях реализации традиционной 
образовательного процесса, экспериментальной группы 
(Бетькинской СОШ Тукаевского района) ‟ на основе 
указанной выше учебной программы [5]. 

За период работы воспитанники секции приняли 
участие в 3-х соревнованиях различного уровня (внут-
ришкольный, городской, республиканский), а также в 
одном учебно-аттестационном семинаре по каратэ. В 
таблице приведены результаты спортивных достиже-
ний воспитанников одного из авторов статьи ‟ тренера-
преподавателя Н.Г. Москвина.  

Сводный протокол по категориям/местам Открытого этапа Кубка Кировской области по каратэ 
г.Вятские Поляны  22.04.2018 

Категория Фамилия, имя Место Примечание 
КАТА 

6-7 л/ж Нетфулова Аделя 1 г.Наб.Челны 
Воронцова Александра 2 г.Вятские Поляны 
Ионычева Маргарита 3 с. Бетьки ,Тук.р-н РТ 

8-9 л/ ж Лоханина Анастасия 1 г.Вятские Поляны 
Батрутдинова Камила 2 Вятские Поляны 
Загриева Милана 3 с. Бетьки,Тук.р-н РТ 

12-13 л/ж Клюкина Кристина 1 г.Вятские Поляны 
Брылякова Снежанна 2 г.Вятские Поляны 
Шишкина Ульяна 3 г.Киров 

    
6-7 л/м Зверев Андрей 1 г.Вятские Поляны 
 Бажанов Максим 2 г.Наб.Челны 
 Пекарев Александр 3 г.Вятские Поляны 
 Харжавин Матвей 3 г.Вятские Поляны 
8-9 л/ м 10-8 кю Чернов Кирилл 1 с. Бетьки ,Тук.р-н РТ 
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Категория Фамилия, имя Место Примечание 
 Елисенков Артём 2 с. Бетьки ,Тук.р-н РТ 
 Меновщиков Данил 3 с. Бетьки ,Тук.р-н РТ 
 Ерин Максим 3 Вятские Поляны 

КУМИТЕ 
8-9 лет 
+ 28 кг/ ж Батрутдинова Камила 1 г.Вятские Поляны 

Загриева Милана 2 с. Бетьки,Тук.р-н РТ 
Лоханина Анастасия 3 г.Вятские Поляны 

До 24 кг./ м Ибатов Рузаль 1 с. Бетьки ,Тук.р-н РТ 
Елисеенко Артём 2 с. Бетьки, Тук. р-н РТ 
Гарафиев Амир 3 г.Вятские Поляны 

До 28 кг./ м Максютов Кирил 1 г.Вятские Поляны 
Шелемов Максим 2 г.Вятские Поляны 

 

Гл. Судья _________________/Самойлов М.А./ Секретарь________________/Мухаметзянова Г.Г./ 
 
Если обобщить мнения специалистов по рассматривае-

мым вопросам, то мы получим следующие результаты. 
Все специалисты отметили, что дети приходят на 

занятия по каратэ для того, чтобы улучшить свою фи-
зическую форму, реализовать свои планы в спортивной 
сфере, утвердиться в глазах окружающих, стать более 
уверенными. Часто на начальном этапе отмечается 
низкий уровень развития волевых качеств. У детей 
слабо развиты дисциплинированность и организован-
ность, они немного замкнуты. На развитие нравствен-
ности большое влияние оказывают семья, школа, ин-
формационное манипулирование личностью посредст-
вом массовой культуры. При этом влияние последнего 
фактора в подростковом возрасте огромно. 

Дети с заниженной самооценкой, которые пережи-
вают страх и неуверенность, могут перестать посещать 
тренировки, если почувствуют, что не могут «угнать-
ся» за остальными. На них надо обратить особое вни-
мание. На тренировках они смогут повысить свою са-
мооценку, коллектив им в этом помогает.  

Дети учатся признавать свои ошибки, особенно, ес-
ли тренер пользуется неоспоримым авторитетом.  

При правильно налаженной тренером воспитательной 
работе отношения между детьми устанавливаются быстро 
и становятся равными, дружескими. Появляется дисцип-
линированность, уважение и терпимость друг к другу. 
Дети стараются помочь своему товарищу. В группе начи-
нают выделяться лидеры, на которых ребята смотрят и 
стараются стать им равными или превзойти их. От бес-
сознательно-стереотипной формы поведения идет переход 
к осознанности и ответственности в действиях и поступ-
ках. Дети становятся наблюдательнее, вырабатывается 
собственная оценка действий окружающих. Изменяется 
среда общения ‟ дети и подростки, занимающиеся бое-
вым искусством, менее рискуют оказаться под влиянием 
наркотиков, алкоголя, табакокурения. Повышается успе-
ваемость в школе, формируется уважение к законам го-
сударства. Ученики хорошо могут ориентироваться в ин-
формационных потоках идеологического характера и при 
необходимости использовать их, а это не что иное, как 
осознанная нравственность. 

Обоснованное и методически правильное воспитание 
средствами каратэ, безусловно, приводит к: 

1 ‟ понижению уровня ситуативной тревожности. 
2 ‟ повышению коммуникативности. 
3 ‟ повышению самооценки, уверенности. 
Работая с детьми в спортивной секции, мы убеди-

лись, что каратэ, несомненно, может решить проблему 
социализации.  
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ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКОЕ  ОБЕСПЕЧЕНИЕ  ДВИГАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
 
УДК 331.446.4 

ДВИГАТЕЛЬНАЯ АКТИВНОСТЬ И ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ИНТЕЛЛЕКТ  
В РЕГУЛЯЦИИ ЭМОЦИОНАЛЬНЫХ СОСТОЯНИЙ УЧИТЕЛЯ 

 

 

Цибульникова Виктория Евгеньевна, 
кандидат педагогических наук, доцент, 

Московский педагогический государственный университет 
 
Аннотация. В статье ставится педагогическая проблема определения значимой 

роли двигательной активности и эмоционального интеллекта в регулировании 
эмоциональных состояний учителя. Установлены взаимосвязи между уровнями 
двигательной активности, фазами сформированности синдрома эмоционального 
выгорания и уровнями эмоционального интеллекта учителей физической культу-
ры и педагогов общеобразовательных организаций. 

Ключевые слова: двигательная активность, синдром эмоционального выгора-
ния, общий эмоциональный интеллект. 

 
PHYSICAL ACTIVITY AND EMOTIONAL INTELLIGENCE IN REGULATION 

OF THE EMOTIONAL STATES OF HEALTH OF THE TEACHER 

Tsibulnikova V.Е., Cand. Pedag. Sci., 
Moscow State Pedagogical University 

 
Abstract. In article the pedagogical problem of definition of a significant role of physical activity and emotional 

intelligence in regulation of emotional conditions of the teacher is put. Interrelations between levels of physical activ-
ity, phases of formation of a syndrome of emotional burning out and levels of emotional intelligence of teachers of 
physical culture and teachers of the general education organizations are established. 

Key words: physical activity, syndrome of emotional burning out, general emotional intelligence. 
 
Введение. 
Педагогическая деятельность современного учителя 

требует определенных физических, умственных и эмо-
циональных затрат, а здоровье выступает необходимым 
условием обеспечения качества профессионального 
труда педагога и залогом его успешной жизнедеятель-
ности. Эмоции являются неотъемлемой частью профес-
сиональной деятельности учителя, так как в них про-
является личностное, субъективное отношение ко все-
му происходящему вокруг. 

С одной стороны, эмоциональные нагрузки, харак-
теризующие умственный педагогический труд учите-
лей, вызывают утомление и снижают общую работо-

способность. С другой стороны, оптимальная двига-
тельная активность (ДА) обеспечивает необходимый 
уровень физической и умственной работоспособности, 
способствуя восстановлению эмоционального состояния 
организма. 

Таким образом, профилактический эффект на эмо-
циональное здоровье человека, на регуляцию и управ-
ление эмоциональными состояниями оказывает двига-
тельная активность как естественная потребность ор-
ганизма в движении, направленная на повышение ре-
зервных возможностей и защитных функций организ-
ма. Оптимальная ДА выступает необходимым ресурсом 
сохранения физического здоровья и психоэмоциональ-
ных состояний педагогов, однако уровень их физиче-
ской активности в значительной степени недостаточ-
ный не только для укрепления здоровья, но и для эф-
фективного функционирования организма. 

Доминирующим фактором риска для здоровья пе-
дагогов Н.К. Байтлесова называет дефицит ДА и со-
стояние хронического профессионального стресса в 
условиях гиподинамического характера педагогиче-
ской деятельности. Восполнение дефицита ДА способ-
ствует работоспособности и положительным изменени-
ям в соматическим здоровье и психоэмоциональных 
состояниях педагогов [2]. 

Психоэмоциональные состояния характеризуют 
эмоциональный компонент здоровья человека, пред-
ставляющий собой эмоциональное благополучие, в то 

время как эмоциональное неблагополучие, определяет-
ся как нарушение положительных связей человека с 
окружающим миром и является причиной возникнове-
ния устойчивых негативных состояний [4]. 

Следует подчеркнуть, что эмоциональное здоровье 
предполагает способность управлять своими эмоция-
ми. Несмотря на то, что эмоции проявляются зачастую 
бессознательно, мы можем сознательно их сдерживать 
и рефлексировать, а также анализировать эмоции дру-
гих людей. В этом случае мы начинаем находить связи 
между эмоциональным миром человека, его мышлени-
ем и интеллектом, что детерминирует понятие «эмо-
циональный интеллект». И.Н. Андреева доказывает 
взаимосвязь эмоционального и рационального, опира-
ясь на ряд клинических исследований, свидетельст-
вующих об эффективном принятии решений только 
при наличии эмоционального подкрепления мысли [1]. 

Модель эмоционального интеллекта Д.В. Люсина 
[7] опирается на когнитивную способность личности и 
включает 2 вида эмоционального интеллекта: 

‟ внутриличностный как способность к понима-
нию собственных эмоций и управлению ими; 

‟ межличностный ‟ как способность к пониманию 
собственных и чужих эмоций, управлению ими, что 
необходимо для успешного межличностного взаимо-
действия. 

Эмоциональный интеллект выступает в качестве лич-
ностного ресурса преодоления синдрома эмоционального 
выгорания (СЭВ). Т.И. Солодкова отмечает, что низкий 
уровень эмоционального интеллекта учителей-предмет-
ников соответствует высокому уровню СЭВ [6]. 

Методы и организация исследования. 
В экспериментальной части исследования мы при-

меняли следующие методы и методики: шагометрию, 
методику диагностики уровня эмоционального выгора-
ния В.В. Бойко, опросник на эмоциональный интел-
лект (ЭмИн) Д.В. Люсина [5]. 

Выборка исследования составила: 

‟ 72 учителя физической культуры ‟ женщин в 
возрасте 21-55 лет, работающих в системе общего обра-
зования г. Москвы и Московской области; 
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‟ 72 учителя-предметника ‟ женщин в возрасте 
21-55 лет, работающих в системе общего образования 
г. Москвы и Московской области. 

1. Шагомер-исследование было направлено на оцен-
ку ДА педагогов для проведения сравнительно-сопо-
ставительного анализ ДА учителей физической куль-
туры и педагогов системы общего образования. При 
нормировании ДА мы опирались на рекомендации ВОЗ 
(суточный объем ДА работающего населения ‟ 10000 
шагов в день как максимальная величина) [3] со ссыл-
кой на Baun WB [8]. 

2. Методика диагностики уровня эмоционального 
выгорания В.В. Бойко направлена на выявление сим-
птомов и следующих фаз эмоционального выгорания: 
фазы «напряжения», фазы «резистенции» и фазы «ис-
тощения». 

3. Опросник на эмоциональный интеллект (ЭмИн) 
Д.В. Люсина направлен на определение общего эмо-
ционального интеллекта (ОЭИ) и уровней эмоциональ-
ного интеллекта ‟ уровня понимания эмоций и уровня 
управления ими. 

Результаты и их обсуждение. 
1. В ходе шагомер-исследования были получены 

следующие результаты: большинство учителей физиче-
ской культуры (78,68%) имеют высокую ДА, в проти-
вовес этому большая часть педагогов общеобразова-
тельных организаций (54,56%) напротив имеют низ-
кую двигательную активность. 

2. В ходе диагностики СЭВ были получены сле-
дующие результаты: большинство учителей физиче-
ской культуры (48,61%) находятся вне фаз СЭВ и в 
фазе «напряжения» (37,50%), в противовес этому 
большая часть педагогов общеобразовательных органи-
заций (55,55%), напротив, находится не только в фазе 
«напряжения», но и в фазе «резистенции» (29,17%) и 
в фазе «истощения» (12,50%). 

3. Опросник (ЭмИн) Д.В. Люсина позволил оценить 
уровни сформированности ОЭИ педагогов, его струк-
турных компонентов и уровней. 

На межличностном уровне: 
‟ учителя физической культуры в меньшей степени 

(39,47%), чем учителя-предметники (69,23%) понима-
ют чужие эмоции; 

‟ учителя физической культуры в меньшей степени 
(26,47%), чем учителя-предметники (57,58%) способ-
ны управлять чужими эмоциями. 

На внутриличностном уровне: 
‟ учителя физической культуры в большей степени 

(60,53%), чем учителя-предметники (30,77%) понима-
ют собственные эмоции; 

‟ учителя физической культуры в большей степени 
(73,53%), чем учителя-предметники (42,42%) способ-
ны управлять собственными эмоциями. 

Заключение. 
1 Профессия учителя отличается высокой эмоцио-

нальной напряженностью, в связи с чем необходим 
поиск путей регулирования эмоциональных состояний 
учителя в профилактике профессионального здоровья. 
В решении данной педагогической проблемы особую 
роль играет ДА как необходимая потребность организ-
ма в движении и ОЭИ, выступающий значимой спо-
собностью педагога, позволяющей эффективно взаимо-
действовать в профессиональной деятельности. 

Сравнительно-сопоставительный анализ результатов 
исследования в группах учителей физической культу-
ры и педагогов общеобразовательных организаций по-
зволил нам определить: 

‟ у педагогов общеобразовательных организаций, 
имеющих низкую ДА (54,56%) СЭВ выражен значи-
тельнее (41,67%), чем у учителей-предметников со 
средней и высокой ДА. 

‟ напротив, у учителей физической культуры с вы-
сокой ДА 48,61% ‟ вне фаз СЭВ. 

2. ОЭИ выступает: во-первых, как способность к 
пониманию своих и чужих эмоций (определение, рас-
познавание и идентификация эмоций; осознание при-
чины проявления эмоции и следствия процесса); во-

вторых, как способность управлять эмоциями (кон-
троль за интенсивностью проявления и внешнего вы-
ражения эмоций; способность вызвать эмоцию опреде-
ленного характера). Высшим уровнем проявления эмо-
ционального интеллекта выступает группа способно-
стей, позволяющих управлять и регулировать эмоцио-
нальные состояния. Результатом развития эмоцио-
нального интеллекта является эмоциональное благопо-
лучие, созданное внутренней организацией эмоцио-
нального мира человека, которая в свою очередь де-
терминирует положительное эмоциональное мироощу-
щение и не допускает образования устойчивых нега-
тивных состояний. 

Результаты сравнительно-сопоставительного анали-
за показали: 

‟ общие черты ‟ у учителей физической культуры 
сформированы начальный (52,78%) и высший 
(47,22%) уровни ОЭИ в равной степени как и у педаго-
гов общеобразовательных организаций (54,17% на 
45,83%); 

‟ характерные черты ‟ на внутриличностном уров-
не 73,53% учителей физической культуры способны 
управлять собственными эмоциями в противовес этому 
на межличностном уровне педагоги общеобразователь-
ных организаций (57,58%) способны управлять чужи-
ми эмоциями; 

Исходя из вышеизложенного следует подчеркнуть, 

чем выше ДА и выражен внутриличностный уровень 
ОЭИ, тем ниже уровень сформированности СЭВ. 

3. В процессе поиска связи между ОЭИ и фазами 
СЭВ установлена обратная связь между ОЭИ и фазой 
«резистенции» (чем выше ОЭИ, тем меньше выражена 
фаза «резистенции»). 

В процессе поиска связи между ОЭИ и симптомами 
фазы «резистенции» удалось установить: 

‟ обратную связь между ОЭИ и неадекватным из-
бирательным эмоциональным реагированием (чем вы-
ше ОЭИ, тем меньше выражено неадекватное избира-
тельное эмоциональное реагирование); 

‟ обратную связь между ОЭИ и редукцией профес-
сиональных обязанностей педагогов (чем выше ОЭИ, 
тем меньше выражена редукция профессиональных 
обязанностей). 
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Аннотация. В статье раскрывается специфика влияния условно мужских видов спорта на психологическое со-
стояние и качество жизни женщин Особое внимание авторы уделяют кризисным периодам. Психологическое 
обеспечение на этапе перехода из спорта в другие виды профессиональной и иной деятельности является залогом 
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Abstract. The article reveals the specificity of the effects of conventionally men's sports on the psychological sta-
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sition from sports to other types of professional and other activities is the key to successful adaptation and well-being 
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Введение. Деление видов спорта, по принципу 

«мужской» и «женский», строится на основе сложив-
шегося гендерного стереотипа, является условным, так 
как нет четких регламентированных правил класси-
фикации видов спорта по половому признаку. Боль-
шинство видов спорта мужчины создали для себя. В 
этом процессе, а также в дальнейших видоизменениях, 
в том числе правил соревнований, мужчины учитыва-
ли свои физические, двигательные, психические и дру-
гие особенности. По мере развития цивилизации, а 
вместе с ней демократизации жизни общества женщи-
ны, подражая мужчинам, начали постепенно зани-
маться придуманными мужчинами видами спорта [11]. 

Условно мужскими видами спорта принято считать 
такие виды спорта, как: тяжелая атлетика, единобор-
ства, хоккей с шайбой, регби, футбол, водное поло, 
марафонский бег, тройной прыжок, прыжок на лыжах 
с трамплина. 

В процессе занятий условно мужскими видами 
спорта женщины сталкиваются с проблемой маскули-
низации в физиологическом, психологическом и соци-
альном аспектах. Спортсменки приобретают маскулин-
ные черты во внешнем облике и характере, нарушает-
ся их репродуктивная функция, что отрицательно ска-
зывается на их самочувствии, уровне и качестве жиз-
ни. Преодолеть возможные трудности, улучшить спор-

тивные результаты, красиво завершить спортивную 
карьеру и продолжить качественно-высокий уровень 
жизни вне спорта женщинам поможет специально вы-
строенная система психологической помощи. Задачи 
психологической службы заключаются не только в 
обеспечении успешной профессиональной карьеры 
спортсменок, но и в квалифицированной поддержке на 
этапах ее завершения и перехода в другие сферы дея-
тельности. С прекращением интенсивных тренировоч-
ных и соревновательных нагрузок происходит гло-
бальная перестройка организма и его функциональных 
систем на физиологическом и психоэмоциональных 
уровнях. Женщина оказывается не готовой к новым 
социальным ролям и сферам деятельности. Между тем, 
материнство ‟ рождение и воспитание детей, остается 
главной функцией женщины. Именно поэтому пред-
ставляется особенно важным сохранение и реализация 
этого права для спортсменок. Поддержание физическо-
го и психологического здоровья, развитие нравствен-
ных и интеллектуальных способностей заложено в ос-
новных принципах содействия спорту. 

Предыдущие исследования. Большое внимание спе-
циальной психологической подготовке, изучению ген-
дерных вопросов и других проблем женского спорта 
уделяется с конца 90-х годах прошлого века (Л.И. Лу-
бышева, 1999); польские ученые (С. Соха, З. Дроздов-
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ски, И. Келбасевич-Дроздовска и др.). Определен круг 
проблем женского спорта: изучение влияния на жен-
ский организм интенсивных тренировочных и соревно-
вательных нагрузок; разработка научно-методических 
основ оптимизации тренировочных нагрузок, позво-
ляющих добиваться высоких спортивных результатов 
без угрозы для физического и психологического здоро-
вья женщины; разработка социально-психологических 
основ женского спорта ‟ оптимально совместить спор-
тивный режим с выполнением женщиной особой био-
социальной роли [6]. Большая научная работа прове-
дена Т.С. Соболевой, в которой она представила свой 
взгляд на причины и особенности маскулинизации 
спортсменок [7; 8]. Психология спортивной карьеры, 
ее кризисные периоды представлены в научных иссле-
дованиях Стамбуловой Н.Б. [10]. С.С. Родоманова 
(2007), И.А. Грец (2009), А.С. Дамадаева, А.А. Усоль-
цева (2014, 2015) поднимают вопросы гендерной иден-
тичности спортсменок и связанных с ней трудностей 
психологического, социального и биологического по-
рядка. Специалисты едины во мнении, что занятия 
спортом приводят к развитию маскулинных качеств у 
женщин. Изучение вопроса полового диморфизма оста-
ется одним из ключевых направлений исследований 
спортивной психологии. 

Методика и организация исследования. Целью ра-
боты является определение специфики психологиче-
ского обеспечения спортсменок условно мужских видов 
спорта на этапе завершения спортивной карьеры. За-
дачи: 1) изучение гендерных аспектов формирования 
личности спортсменок условно мужских видов спорта 
2) характеристика кризисных периодов спортивной 
карьеры; 3) определение программы психологического 

обеспечения спортсменок условно мужских видов 
спорта на этапе завершения спортивной деятельности. 

На данном этапе организован социологический оп-
рос на тему отношения к женственности спортсменок; 
осуществлен анализ научных исследований по пробле-
мам женского спорта; применена методика определе-
ния маскулинности и феминности у спортсменок ус-
ловно мужских видов спорта; представлена концепция 
программы психологического обеспечения.  

Социологический опрос на тему гендерных отноше-
ний был предложен 46 спортсменкам условно мужских 
видов спорта (футбол, американский футбол, хоккей с 
шайбой, тяжелая атлетика, единоборства), профессио-
нально занимающихся спортом (имеющие разряды и 
звания), или участвующих в командных видах спорта 
любительских лиг. Диагностику определения гендер-
ной идентичности (методика «Феминность / маскулин-
ность» С. Бем) прошли 44 спортсменки. Возраст рес-
пондентов 18-36 лет. В экспериментальную группу ис-
следования по внедрению методики по актуализации 
феминности вошли 20 спортсменок КМС, МС РФ. 

Результаты исследования и их обсуждение. Прове-
денное исследование гендерной идентичности 44 спорт-
сменок условно мужских видов спорта (хоккей с шай-
бой, американский футбол, тяжелая атлетика, футбол, 
единоборства) (2017-2018), по методике определения 
феминности и маскулинности С. Бем [1], подтвердило 
высокое развитие маскулинных качеств у женщин и 
выявило превалирование андрогинного гендерного ти-
па, что совпадает с данными аналогичных исследова-
ний [5]. Результаты диагностики представлены на ри-
сунке 1. 

 
Рис. 1. Полоролевая идентичность спортсменок (по методике С. Бем) 

 
Поле андрогинности включает в себя показатели IS 

(индекса полоролевой идентичности) в пределах от -1 
до 1 (андрогинность=-1<IS<1). Дисперсия значений 
адрогинности достаточно велика, при этом показатели 
с отрицательным IS (-IS) стремятся к маскулинности, 
показатели с положительным IS в сторону феминности. 
Полученные результаты диагностики с определением 

«андрогинность» (35 ответов) представлены на рисунке 
2. Согласно полученным данным, 15 девушек относят-
ся к типу «андрогинность» со смещением в сторону 
маскулинности: количественное соотношение выбран-
ных мужественных характеристик превышает количе-
ство выбранных категорий из шкалы феминности.  

 

 
Рис. 2. Распределение значений индекса идентичности(IS) в поле андрогинности 

 
Психологическая маскулинизация спортсменок 

проходит параллельно и в связи с морфологической 
маскулинизацией и определяет круг проблем психоло-

гического и медицинского характера [3; 7; 8]. Специ-
фика этих факторов приводит к росту тревожности у 
спортсменок, неудовлетворенности качеством жизни, 
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нарушению самооценки и как результат снижению 
спортивных результатов и проблемам личного свойства 
в других сферах жизни. Проведенный опрос выявил: 
41,3% опрошенных согласились, что занятие условно 
мужскими видами спорта приводит к развитию у 
женщин маскулинных черт; 56,5% опрошенных счи-
тают, что подавление женственности отрицательно 
сказывается на самооценке, и 32,6% из них подтвер-
дили наличие у себя проблемы с самооценкой в ре-
зультате занятий спортом. Только 28,3% спортсменок 
согласились с мнением, что материнство является 
главной и основной функцией женщины. 

Одним из вариантов в работе со спортсменками ус-
ловно мужских видов спорта является телесно-

ориентированная психотерапия, в основе которой ле-
жит принцип снятия психоэмоциональных мышечных 
блоков и раскрытие потенциала личности. Важным 
акцентом данной терапии психоэмоционального стату-
са является актуализация феминности спортсменок, 
создание положительного внешнего и внутреннего об-
раза. В процессе глубокой проработки скрытых эмо-
ций, возрастает чувство уверенности и принятия себя 
не только как сильного и успешного спортсмена, но и 
как женщины с присущими ей качествами. С октября 
2017 по май 2018 года осуществлялось внедрение раз-
работанной программы по актуализации феминности в 
практику. Полученные результаты диагностики пред-
ставлены в таблице 1. 

 

 
 
 
Психическое состояние в течение 8 месяцев иссле-

дования у спортсменок выявило изменения по всем 
показателям в ЭГ по сравнению с КГ (p<0,001), при 
этом обследование до эксперимента не выявило ника-
ких различий в результатах между контрольной и экс-
периментальной группами. Показатели личностной 
тревожности в КГ практически не изменились, у 
спортсменок ЭГ они были достоверно выше, чем в КГ 
(p<0,001). Общая динамика улучшений составила 
56,42% в среднем. Аутогенная норма у спортсменок 
КГ была на низком уровне, причем ее показатели сни-
жались в течение всего эксперимента на 5,37%, что 
говорит о дискомфортном состоянии. В ЭГ в течение 
эксперимента наблюдалась положительная динамика 
аутогенной нормы, которая улучшилась в среднем на 
66,54%. Результаты спортсменок ЭГ оказались досто-
верно выше, чем у спортсменок КГ (p<0,001). В ЭГ 
показатели психической работоспособности имели по-
ложительную динамику на 59,56%. Результаты спорт-
сменок ЭГ оказались достоверно выше, чем у спорт-
сменок КГ (p<0,001). 

Выводы и рекомендации: 1) у спортсменок выявле-
но отклонение гендерного определения от биологиче-
ского пола; 2) психологическая подготовка является 
важной составляющей в общей системе спортивной 
подготовки на всех этапах спортивной карьера, вклю-
чая кризисный период ее завершения; 3) психологиче-
ское обеспечение спортсменок условно мужских видов 
спорта содержит свою специфику в методах диагности-
ки и психокоррекционной работы, призванных опти-
мизировать психологическое здоровье женщин и 
улучшить их результативность в выбранном виде спор-
та; 4) разработка практически значимой психокоррек-
ционной программы по актуализации феминности по-
зволит решить комплекс возможных и имеющихся 
проблем гендерной идентичности у женщин на всех 
этапах спортивной карьеры, включая кризисный пери-
од ее завершения. 
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Аннотация. В статье рассматриваются вопросы 

регулирования психофизических показателей сту-
денток-архитекторов при помощи специально раз-
работанного комплекса физических упражнений, 
который включает общеразвивающие упражнения,  

упражнений мелкой моторики для рук и дыхательные упражнения. Показана эффективность предлагаемого ком-
плекса упражнений для улучшения состояния нервной системы у студенток-архитекторов, доказана возможность 
регулирования их психофизического состояния. 

Ключевые слова: физическое воспитание, внеаудиторные занятия, концентрация, устойчивость и избиратель-
ность внимания, время простой реакции. 
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Актуальность. В современных социально-экономи-

ческих условиях, на общем фоне реформирования об-
разования, актуальной и острой остается проблема со-
вершенствования процесса физического воспитания, 
направленного на формирование компетенций, позво-
ляющих использовать средства и методы физической 
культуры для укрепления здоровья и формирования 
двигательных умений и навыков, необходимых в про-
фессиональной деятельности будущих специалистов.  

Готовность будущих специалистов к успешной про-
фессиональной деятельности обусловлена различными 
составляющими, включающими обязательные академи-
ческие занятия по физической культуре согласно учеб-
ным программам и занятия в форме внеаудиторной рабо-
ты во внеучебное время. Занятия в форме внеаудиторной 
работы призваны дополнить содержание обязательных 
академических занятий. Высказывается мнение, что це-
лесообразной является организация учебного процесса по 
физическому воспитанию студентов высших заведений 
образования с большим количеством занятий за счет 
уменьшения их продолжительности [7]. 

Выполненные исследования ученых показывают, 
что достижение необходимого оздоровительного эффек-
та зависит не только от частоты занятий [2; 6], но и от 
сочетания всех форм физического воспитания в вузе 
[3]. При этом следует учитывать специфику будущей 
профессиональной деятельности студентов. 

Ряд исследователей, справедливо указывает на низ-
кий уровень индивидуального здоровья студентов [1; 
5]. Отмечается сильный рост негативных тенденций в 
поведении студентов, к числу которых можно выде-

лить низкую физическую активность, отмеченную поч-
ти у 70% студентов. Специалисты связывают это с не-
достаточной разработкой научно обоснованных про-
грамм физического воспитания и несовершенством ме-
тодик внеаудиторной работы [8]. 

Архитектурное образование предполагает подготов-
ку специалистов с развитым комплексом творческих 
способностей, сформированными эстетическими взгля-
дами, которые в совершенстве владеют методами про-
ектирования и готовы к постоянному саморазвитию. 
Учебная и профессиональная деятельность студентов-
архитекторов связана с негативным влиянием на со-
стояние здоровья, которое обусловлено основной рабо-
чей позой положение сидя, однотипной структурой 
двигательной деятельности, монотонностью работы с 
большой концентрацией внимания и зрительного ана-
лизатора [4]. В связи с этим актуальной является за-
дача разработки и внедрения новых средств и методов 
физического воспитания, позволяющих избирательно и 
эффективно влиять на развитие целого комплекса 
профессионально важных качеств и навыков, повы-
шать устойчивость организма к воздействию неблаго-
приятных факторов профессиональной деятельности 
архитекторов. 

Цель исследования ‟ разработать комплекс физиче-
ских упражнений, направленный на снятие психоэмо-
ционального и физического напряжения студенток, 
будущих архитекторов. 

Методы и организация исследования 
Исследование проводилось на архитектурном фа-

культете федерального государственного бюджетного 
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образовательного учреждения высшего образования 
«Государственный университет по землеустройству» с 
участием 50 студенток, которые были разделены на 
две группы ‟ контрольную (КГ) и экспериментальную 
(ЭГ). В экспериментальную группу вошли 20 студен-
ток, а в контрольную 30 студенток первых-третьих 
курсов. Все участницы педагогического эксперимента 
посещали занятия по физической культуре два раза в 
неделю.  

Для экспериментальной группы был разработан 
комплекс средств физического воспитания, который 
предусматривал выполнение пятнадцати упражнений 
разной направленности. В частности в комплекс были 
включены общеразвивающие упражнения, упражнений 
мелкой моторики для рук, дыхательные упражнения. 
Состав комплекса менялся посредством включения 
вариантов выполнения каждого вида упражнений. На-
пример, общеразвивающие упражнения включали вы-
полнение наклонов и поворотов головы, поворотов ту-
ловища, которые чередовались с наклонами туловища. 
А содержание комплекса менялось за счёт изменения 
направления поворотов, наклонов, увеличения ампли-
туды выполняемых движений. 

Комплексы разучивались на занятиях по физиче-
ской культуре и выполнялись в течение двух месяцев, 
после чего содержание комплекса изменялось посред-
ством изменения состава общеразвивающих упражне-
ний, упражнений пальчиковой гимнастики и дыха-
тельных упражнений.  

Поскольку разработанный комплекс не требует зна-
чительного пространства для заявленных упражнений, 
девочки экспериментальной группы выполняли его во 
время перерыва между учебными занятиями, находясь 
в учебной аудитории. Упражнения комплекса выпол-
нялись один раз в день. 

Студентки, составляющие контрольную группу, по-
сещали уроки по физической культуре два раза в неде-
лю по выбранному направлению физкультурно-
оздоровительной деятельности и специальных упраж-
нений не выполняли. Распределение обязательных за-
нятий по физической культуре занятий в недельном 
цикле студенток экспериментальной и контрольной 
группы было одинаковым. 

Влияние комплекса упражнений и разница в пси-
хофизическом состоянии студенток КГ и ЭГ оценива-
лось при помощи батареи тестов, которая включала 
пробу Бурдона и тест Мюнстерберга для оценки пока-
зателей внимания, теппинг-тест и время реакции на 
свет и звук.  

Корректурная проба (тест Бурдона) позволила ис-
следовать степень концентрации и устойчивости вни-
мания, а тест Мюнстерберга ‟ избирательность внима-
ния. Для изучения психомоторных реакций участни-
ков эксперимента применялись компьютеризирован-
ные варианты теппинг-теста и тестов для определения 
простой реакции на свет и звук.  

Тесты проводились на занятиях по физической 
культуре в начале и конце учебного года. 

Результаты исследования и обсуждение 
При организации внеаудиторной работы со студент-

ками экспериментальной группы были учтены реко-
мендации специалистов о необходимости усиления ра-
боты по теоретическому обоснованию влияния физиче-
ских упражнений на состояние здоровья и уровень фи-
зической работоспособности. Комплекс упражнений 
для внеаудиторных занятий составлялся с учётом не-
обходимости преодолевать последствия однотипной 
двигательной деятельности, отличающейся наличием 
статического физического напряжения и монотонно-
стью работы, связанной с большой концентрацией 
внимания и напряжением зрительного анализатора.  

Предлагаемый комплекс упражнений позволяет 
оказывать воздействие, во-первых, на тонус мышц, при-
нимающих участие в выполнении рабочих операций ар-
хитектора, во-вторых, на состояние нервной системы по-
средством выполнения упражнений мелкой моторики и, 
в-третьих, регулировать психофизическое состояние по-
средством выполнения дыхательных упражнений. Таким 
образом, предлагаемый комплекс оказывает комплексное 
воздействие на психофизические параметры студенток 
архитектурной специальности. 

Результаты диагностики различных свойств внима-
ния представлены в таблице 1. До начала проведения 
педагогического эксперимента показатели внимания у 
представительниц экспериментальной и контрольной 
группы достоверно не отличались (р>0,05). Выделен-
ные показатели позволяют отнести представительниц 
обеих групп к студенткам с хорошо развитыми показа-
телями концентрации, устойчивости, произвольности и 
избирательности внимания. На практике это свиде-
тельствует о правильном отборе студенток для обуче-
ния профессии архитектор, которая требует постоян-
ной концентрации внимания при подготовке проектов, 
сохранении устойчивости внимания в процессе работы 
над проектом, исключения ошибок при выполнении 
проектной деятельности и высокой избирательности 
внимания при работе над проектами. 

Таблица 1. Показатели внимания студентов экспериментальной и контрольной групп до и после эксперимента 

Показатель внимания Этап 

ЭГ  
(n=20) 

КГ  
(n=30) 

Достоверность 
различий 

  m   m p 

Концентрация, у.е. 
до 346,1842,89 342,9715,78 >0,05 

после 538,5847,88 310,4116,69 <0,001 

Устойчивость, у.е. 
до 225,826,21 233,157,62 >0,05 

после 274,555,52 255,656,64 <0,05 

Произвольность, сл 
до 22,30,48 21,560,49 >0,05 

после 24,450,15 22,060,43 <0,001 

Избирательность, сл 
до 18,940,67 19,440,54 >0,05 

после 23,210,34 20,790,49 <0,001 

 
В результате включения разработанного комплекса 

в систему физического воспитания студенток экспери-
ментальной группы удалось добиться существенных 
сдвигов в анализируемых показателях. Оказалось, что 

концентрация внимания повысилась с 346,1842,89 до 

538,5847,88 у.е., что свидетельствует о существенном 

сокращении количества ошибок в тесте Бурдона и воз-
растании количества информации, которую удаётся 
просмотреть за время выполнения теста. Эти измене-
ния достоверны (р<0,001) и свидетельствуют о воз-
можности влияния заявленного комплекса на данный 
показатель. Отметим, что у студенток контрольной 
группы этот показатель не увеличился, а уменьшился, 
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что объяснялось небольшим увеличением количества 
ошибок при выполнении теста Бурдона при относи-
тельно неизменной величине объёма информации, ко-
торая была просмотрена за время выполнения теста. 

Обращает на себя внимание показатель избиратель-

ности внимания, который возрастает 18,940,67 до 

23,210,34 слов (р<0,001). Это означает, что до начала 
эксперимента показатель имел среднее значение, и 
необходимо было его совершенствовать. Тогда как под 
воздействием предложенного комплекса упражнений 
его величина превысила 23 слова из 25 возможных по 
тесту Мюнстерберга. У студенток КГ этот показатель 

тоже возрос с 19,440,54 до 20,790,49, но не так су-
щественно. 

Сравнение показателей внимания свидетельствует о 
более существенном улучшении показателей внимания 
у студенток ЭГ по сравнению со студентками КГ. Из 
данных таблицы 1 следует, что прирост показателей 
концентрации внимания у студенток эксперименталь-
ной группы составил 55,58%, в то время как у студен-
ток контрольной группы аналогичные показатели сни-

зились на 9,49%; показатель устойчивости внимания у 
студенток экспериментальной группы увеличилась на 
21,58%, а у студенток контрольной группы ‟ на 
0,99%; произвольность внимания в экспериментальной 
группе увеличилась на 9,65%, а в контрольной группе 
‟ на 2,32%; показатель избирательности внимания у 
студенток экспериментальной группы улучшился на 
22,55%, в контрольной группе ‟ только на 6,95%. 

Тесты, позволяющие оценить сенсомоторные реак-
ции, являются индикаторами функционального со-
стояния человека. Изменения показателей сенсомотор-
ных реакций студенток экспериментальной и кон-
трольной групп до и после эксперимента представлены 
в таблице 2. 

Следствием применения упражнений пальчиковой 
гимнастики стало достоверное увеличение частоты вы-
полняемых движений у студенток экспериментальной 
группы с 6,28±0,07 до 6,81±0,08 Гц, что свидетельст-
вует об улучшении состояния нервной системы и воз-
можности лучшей координации движений при выпол-
нении профессиональных двигательных действий. 

Таблица 2. Показатели сенсомоторных реакций студентов экспериментальной  
и контрольной групп до и после эксперимента 

Показатели Этап 

Экспериментальная  
группа 

Контрольная  
группа 

Достоверность 
различий 

 m   m p 

Теппинг-тест, Гц 
до 6,280,07 6,190,06 >0,05 

после 6,810,08 6,300,06 <0,001 

Время простой реакции на 
свет, мс 

до 293,882,29 286,066,93 >0,05 

после 260,822,88 282,476,84 <0,001 

Время простой реакции на 
звук, мс 

до 413,769,87 417,069,89 >0,05 

после 376,798,76 420,449,82 <0,001 

 
Сравнение показателей теппинг-теста студенток эк-

спериментальной группы в начале и в конце исследо-
вания свидетельствует о том, что улучшение составило 
8,44%. У студенток контрольной группы заметных 
изменений этого показателя не наблюдается, улучше-
ние составило лишь 1,78%.  

Из данных таблицы 2 видно, что изменения резуль-
татов теппинг-теста у студенток контрольной группы 
также улучшились, но эти изменения оказались недо-
стоверными (р>0,05). Это позволяет заключить о целе-
направленном влиянии выбранного комплекса физиче-
ских упражнений на состояние нервно-мышечного 
апарата студенток экспериментальной группы. 

В исследовании использовались оценки времени 
простой реакции на свет и звук. Хотя скорость реак-
ции не является профессионально важным качеством 
для архитекторов, данные тесты позволяют оценить 
скоростные характеристики двигательного аппарата, 
темп и устойчивость моторного действия, которые яв-
ляются индикаторами функционального состояния 
человека. Вместе с тем работа архитектора связана с 
постоянными изменениями содержания выполняемых 
проектов и учётом цветовых и временных реакций са-
мих участников процесса проектирования. Оказалось, 
что выполнение упражнений комплекса в части дыха-
тельных упражнений существенно влияет на показате-
ли времени реакции у студенток экспериментальной 
группы. Например, время реакции на свет достоверно 
сократилось за время использования комплекса с 

293,882,29 до 260,822,88 мс (р<0,001), а время ре-

акции на звук ‟ с 413,769,87 до 376,798,76 мс 
(р<0,001). Это свидетельствует об улучшении состоя-
ния нервной системы участниц экспериментальной 
группы и отражает положительную динамику в улуч-
шении их реакции на окружающую обстановку и воз-

можности изменения свого поведения при выполнении 
учебной деятельности. 

В экспериментальной группе уменьшилось время про-
стой реакции на свет (6,93%), время простой реакции на 
звук улучшилось на 8,94%, в контрольной группе выше-
указанные показатели почти не изменились ‟ прирост 
составил 1,26% и 0,81% соответственно. 

Заключение. Результаты проведённого исследова-
ния свидетельствуют о возможностях разработанного 
комплекса упражнений для студенток-архитекторов по 
регулированию состояния нервной системы и делает 
обоснованным и целесообразным их применение в про-
цессе получения профессиональной компетентности. 
Выполнение разработанного комплекса упражнений в 
перерывах между занятиями позволяет улучшить по-
казатели внимания, сенсомоторные реакции, являю-
щиеся индикаторами функционального состояния сту-
денток. Следовательно, можно утверждать, что разра-
ботанный комплекс упражнений позволяет улучшать 
показатели внимания, необходимые в учебной и про-
фессиональной деятельности архитектора, а также по-
ложительно сказывается на функциональном состоя-
нии студентов после учебной нагрузки. 
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Аннотация. В статье рассматриваются фило-
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В культурах, основанных на центральном мировоз-

зренческом принципе ‟ космоцентризме, разрабатыва-
лась натурфилософия, в рамках которой человек мыс-
лился как единица космической жизни, дух не отде-
лялся принципиально от материи [1, с. 13]. В этих 
условиях здоровье понималось как состояние гармонии 
с окружающим природным миром, болезнь ‟ как на-
рушение этой гармонии, а пути излечения от болезней 
и восстановление здоровья ‟ как восстановление из 
начального нарушенного единства, с дао или логосом 
[4, с.  59].  

Рассмотрим это подробнее. Соотношение тела и соз-
нания, телесного и духовного начал в человеке явля-
лось предметом интеллектуальных поисков всех вос-
точных цивилизаций с весьма далёких времён. Эта 
проблематика ставится в одном из изначальных веди-
ческих источников ‟ «Ригведе», в китайской «Книге 
перемен («Ицзин»), в базовых текстах даосской фило-
софии, принадлежащих Лао-цзы и Чжуан-цзы, в ряде 
основополагающих буддийских текстов. При всем раз-
личии индийской и китайской философской традиции, 
можно выявить сущностную общность, на протяжении 
тысячелетий влиявшую на уникальный тип понимания 
мира и культуры, созданный Востоком.  

Попытаемся дать первичное описание этой общно-
сти как с точки зрения базовых категорий философ-
ского мышления, так и в рамках анализа их практиче-
ского применения. Восприятие практики как критерия 
истины вполне естественно для восточных мыслителей. 
Индийская, китайская традиции исследуют взаимодей-
ствие тела и духовных сущностей, плоти и сознания, 
материи и мысли в рамках основной животрепещущей 
цели: разгадать тайну соотношения жизни и смерти, 

здоровья и долголетия, каковые воспринимаются как 
неизбежные онтологические задачи каждого индивида. 
Такая постановка вопроса сама собой разумеется для 
цивилизаций, сохранивших непрерывную взаимосвязь 
с культурой бронзового века. Данная цивилизация в 
духовном смысле выкристаллизовалась из шаманских 
представлений о странствиях души и взаимопроникно-
вения ее с различными телесными субстанциями с 
весьма практическими целями: исцеление, укрепление 
здоровья, принятие судьбоносных решений в ситуации 
сложного выбора, планирование будущего, возвраще-
ние в «священные» моменты прошлого. Монотеистиче-
ская культура христианского запада и арабского Вос-
тока либо сильно искажала, либо подавляла этот «ша-
манский» образ духовности. Между тем, индийская и 
китайская цивилизации, сохранив политеизм в рамках 
индуизма, даосизма и буддизма, отшлифовала древ-
нейшие представления о сложном единстве телесного и 
духовного, долголетия и здоровья в языковых катего-
риях санскрита и древнекитайского языка. Рассмот-
рим их.  

Санкритское понятие «прана» и китайское «ци» [3, 
с.  19], переводимые, в основном, как «энергия», в 
самом широком смысле обозначают всеобщую мировую 
энергетическую взаимосвязь ‟ динамичную и повсеме-
стную. Все пронизано энергетическими потоками, без 
каковых невозможно осуществить ни один процесс во 
вселенной. Категории «праны» и «ци» внутри себя 
сложно структурированы. Особенно хорошо разработа-
на их система применительно к человеческому телу. 
Так, согласно китайским представлениям человек 
пользуется определённым количеством чистой изна-
чальной энергии ‟ «цзин» или пренатальнойци, обре-
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тённой еще при зачатии и в ходе формирования плода, 
а также постнатальной ци, каковую получает из воды, 
пищи, впечатлений и иных энергетических потоков 
уже после рождения. Если на изначальную энергию 
повлиять весьма сложно, то постнатальная ци, под-
держивающая жизненность и обеспечивающая долго-
летие, в наших руках: её количество и качества зави-
сит от образа жизни, питания, мышления и специаль-
ных практик, именуемых «цигун» (в переводе «куль-
тивация ци» или просто «эффекты, работа ци»). В 
рамках философии йоги разработано очень близкое по 
значению понятия «пранаяма», также связанное с ис-
кусством управления потоками жизненной энергии. 
Таким образом, ци/прана ‟ это своего рода текучая 
ткань вселенной, а её трансформация лежит в основе 
жизни и смерти, долголетия и здоровья, она обеспечи-
вает взаимосвязь тела и духа. Отметим, что в античной 
философской традиции было создано весьма схожее 
понятие «пневма», но христианская теология не была 
заинтересована в её дальнейшей разработке и осмыс-
лении.  

Таким образом, ци проникает во все тела, поддер-
живает их существование и осуществляет всеобщую 
взаимосвязь. Исходя из такой предпосылки, физиче-
ское тело человека приобретает несколько иной статус. 

Понятие «шен» (身) [5, с.  34] довольно чётко увязыва-

ется в китайском языке с бренной телесной оболочкой, 
физическим корпусом, в общем, вполне материально. 
Материальность эта разомкнута. В буддийской фило-
софии и философии йоги санскритский термин «кайя» 
обретает значение телесной оболочки, и в то же время 
имеет парадоксальный смысл «духовного тела». Так, в 
буддийской концепции «трикая» (три тела Будды) 
лишь одно из них характеризуется как проявленная 
физическая оболочка. При переводе буддийских тек-
стов на китайский язык монахи Поднебесной термин 
«кайя» перевели как «шен», тем самым наделив и обо-
гатив категорию тела энергетическим и логическим 
смыслом.  

Главным содержанием даосской философии являет-
ся учение об универсальности пути дао как закономер-
ности спонтанного развития космоса, Даосизм можно 
рассматривать как некую универсальную модель ки-
тайской культуры, хотя разные философские школы 
понимали дао по-разному. Так, для легистов или за-
конников оно было неким высшим юридическим зако-
ном, для конфуцианцев ‟ чем-то непостижимым, а для 
даосов ‟ путем обретения истины, смысла и здоровья.  

Главная идея здесь: идея единства микро- и макро-
космоса и аналогичности процессов, происходящих в 
космосе, человеческом организме и социуме. В рамках 
даосского учения постулируются два основных прин-
ципа поведения: естественности, простоты, близости к 
природе («цзы-жань») и недеяния («у-вэй», означаю-
щего отказ от целенаправленной деятельности, не со-
гласующейся с естественным миропорядком). Недеяние 
есть следование «сокровенному пути» дао, а не собст-
венному эгоизму. К принципам осуществления дао 
можно отнести еще следующие: ненасилия, бесстра-
стия, безмолвия, спонтанности, постоянства и др. На 
основе этих принципов развивалась и даосская прак-
тика: психофизические упражнения, медитативная 
техника, дыхательные упражнения и т. д.  

Даосы предложили сотни методов приобщения че-
ловека к природному началу. В даосизме получила 
разработку практика «дао-инь», объединяющая в себе 
специальные психомедитативные упражнения, связан-
ные с дыхательными и гимнастическими методиками. 
Эта практика направлена на очищение и развитие 
энергетической субстанции «ци», которая преобразует-
ся в дух («шэнь»). Даосы не ждали спасения от Бога, 

но стремились через самодисциплину воспитать, обна-
ружить и развить в себе требуемые качества. Психофи-
зические методы цигун-терапии также основываются 
на мировоззренческих и философских принципах дао-
сизма. В практике цигун нашел отражение «опыт мно-
гих поколений адептов даосизма: мастеров цигун, ал-
химиков, магов и отшельников». Данная методика 
рассматривается в даосизме как универсальный путь к 
здоровью, долголетию и бессмертию. Целью упражне-
ний является достижение «успокоения ума», умения 
управлять потоками ци внутри организма, обретение 
гармонии с мирозданием с помощью постижения со-
кровенного пути дао. В итоге можно отметить, что ки-
тайское мировоззрение никогда не разделяло дух и 
материю, никогда не мыслило бессмертие в чисто ду-
ховном аспекте, но рассматривало его как бессмертие 
тела, а не просто души. То же можно сказать и о ми-
ровоззрении Древней Индии. Для индийской философ-
ской культуры характерна неопределенность понятия 
трансцендентного. В европейской культуре истоки во-
проса соотношения понятий «тело» и «сознание» соот-
ветствуют, вероятно, самому раннему, мифологическо-
му мировоззрению ‟ задолго до дуализма и монизма 
сознающий ум был озадачен проблемой определения 
границ своего «Я». Античность пользовалась понятием 
сознания, не приравнивая его, однозначно ни к телу, 
ни к душе, а вот мифологические представления окон-
чательно разделили сознание и тело.  

Столетия спустя, пройдя свой пик на закреплении 
бессмертия души в христианстве А. Августином, мыс-
лители пересматривают эту идею: Де Луччи, апелли-
руя к христианской мифологеме о превосходстве чело-
века над животным, соответственно, невозможности 
изучать человека по животным трупам, возвращает в 
медицину аутопсию и в тексте «Анатомии» рассказы-
вает, как три мозговых «пузырька» вмещают три воз-
можности ‟ чувствовать, фантазировать и помнить. В 
данном подходе нетрудно увидеть непреодолимое 
влияние учения о «душе», населяющей «полости те-
ла», но именно в критике его пузырьков формируется 
анатомия Везалия, подробно описавшего не только 
строение мозга человека, но и в соотношении его со 
строением мозга других животных. Открываются кли-
ники для душевнобольных, и какими бы экзотически-
ми не представлялись методы коррекции психических 
заболеваний, это было, несомненно, прогрессивное на-
чинание ‟ лечить организм, а не отмаливать «одержи-
мую» душу. Декарт начинает исследование сознания 
обозначает психофизическую проблему.  

Парадокс в том, что постановка Декартом психофи-
зической проблемы было гораздо меньшей проблемой, 
чем отсутствие ее на протяжении предыдущих веков. В 
XXI веке легко обвинять Декарта в том, что он задал 
разделение всех изучающих сознание на исследовате-
лей rexcogitans и исследователей rexextensa, что имен-
но он виновен в формировании огромной терминологи-
ческой и понятийной проблемы, именуемой в аналити-
ческой философии эксплицитным провалом, но Декарт 
обозначил возможность решить данную проблему. Ис-
тория идеи совершила полный круг и снова оказалась 
в точке, где единство процессов тела и сознания пони-
малось как очевидная данность. В рамках развития 
нормальной науки вопрос преодоления этой черты ‟ 
вопрос нахождения нейрональных коррелятов созна-
ния, то есть вопрос времени и технологий. С другой 
стороны, аналитическая философия XX и начала XXI 
века ‟ а это, в первую очередь, философия ученых: 
биологов, нейрофизиологов и физиков ‟ формально 
борясь за преодоление этого разрыва, тщательнейшим 
образом оберегает его от замещения ‟ физикализмом.  

Сознание в целом ‟ по мере выяснения особенно-
стей его функционирования ‟ заменило во внерелиги-
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озном контексте мистическую «душу», постепенно став 
в представлении ученого эксклюзивным носителем 
субъективной реальности, носителем личности. И в 
зависимости от того, что мы принимаем за неотчуж-
даемую среду существования сознания, мы ведем от-
счет своего «я» от этой среды. Так, например, в эпоху 
представления о коре больших полушарий как о един-
ственном вместилище сознания даже такой консерва-
тивный институт, как католическая церковь, офици-
ально принял прекращение деятельности неокортекса 
как смерть. Такие термины, как «загрузка сознания» 
или «синдром запертого человека» подчеркивают, что 
человеку гораздо легче понять концепцию, в которой у 
сознания есть подвластное ему тело, нежели ту, где 
тело использует сознание как одну из множества 
функций для решения прикладных задач. Большинст-
во ученых и философов вслед за Декартом полагают 
сознательный опыт, субъективную реальность как не-
что само собой разумеющееся, как основание для ре-
шения всех остальных проблем.  

Данная позиция проявила себя в научной деятель-
ности ‟ на том этапе, где исследователь собирает мно-
жество экспериментальных данных, не выводя их на 
концептуальный уровень, не претендуя на категори-
альные обобщения. Более того, критический уровень 
накопления подобных данных прорывами включает в 
парадигму телесного (физического, физиологического) 
все больше тех сфер, традиционно располагавшихся за 
пределами тела или считавшихся эмерджентными 
свойствами такового. Так психоэндокринология, пси-
хонейроиммунология, да и психофизиология вообще 
носят приставку психо-, скорее, из уважения к собст-
венной истории: самое сложное поведение, самую мно-
гокомпонентную эмоцию мы отлично описываем в 
терминах естественных наук. В этом смысле объем 
понятия тела демонстрирует стабильный и стреми-
тельный рост ‟ и вместе с тем теряет научную отто-
ченность определения своих границ. Вопрос в возмож-
ности сконструировать внятную гипотезу происходя-
щего, причем на уровне онтологической категории. 
Возможно это сделать, оставаясь на картезианских 
позициях? Либо правы нейрофеноменологи, обратив-
шиеся к изучению от первого лица, причем изучению, 
ведущемуся в парадигме тех практик, которые макси-
мально нацелены на выделение в процессе из этого 
первого лица внутреннего наблюдателя и честного 
эмоционально-интеллектуального отчуждения его от 
наблюдаемого? Или вопрос в том, что естественно-
научное понимание, вдохновленное в успехах изучения 
поведения и эмоций, не способно сменять вектор и в 
вопросах субъективной реальности развернуться вовне, 
обратившись не к онтологическому, но социальному? 

В жизни человека все связано в единое целое [2,  
с. 16]: психологические травмы приводят к возникно-
вению мощных психологических и телесных напряже-
ний. Такие состояния носят характер повторяющихся, 
складываются черты характера и тип мировосприятия, 
которые впоследствии обусловят регулярное пережива-
ние отрицательных эмоций. Постоянно испытываемые 
устойчивые отрицательные эмоции соответствующей 
модальности будут обусловливать проблемы со здо-
ровьем. Телесные контрактуры, которые являются все-
го лишь формой выражения того же негативного опы-
та, что лежал в основе психологических травм и бо-
лезненного мировосприятия, заблокируют нормальный 
ток энергии, врезультате чего одни органы будут «пе-
регреваться», испытывая избыток ци, другие ‟ «пере-
охлаждаться», страдая от ее недостатка. Болезнь орга-
нов, в свою очередь, вызовет новые нарушения в цир-
куляции энергии, которые затронут все остальные сис-
темы.  

Мы имеем своего рода триаду: физическое, психи-
ческое и энергетическое в человеке. При этом послед-
нее выступает базисом, основой для первых двух, ко-
торые представляют собой различные формы его во-
площения. Это очень существенный вывод: он дает 
возможность выявить причины происходящего не 
только в сфере следствий, т. е. физического и психиче-
ского, но и в сфере причин этих процессов (энергетиче-
ского). А это, в свою очередь, позволяет видеть про-
блемы здоровья в более адекватном, хотя и неизмери-
мо более сложном контексте. Иначе говоря, поняв, 
какого рода зависимостями связаны между собой фи-
зическое нездоровье, устойчивые эмоциональные на-
рушения, «прицельно» поражающие соответствующую 
систему в организме, и нарушения динамики энергии 
ци, лежащие в основе всего этого, мы сможем более 
взвешенно подойти к задаче улучшения его качества. 
Необходимо эти важные и ценные формы воздействия 
дополнить работой с энергетикой человека, нарушения 
которой и являются базисными для психологических и 
физических проблем.  

Подводя итог, можно отметить, что духовная куль-
тура формирует не только мировоззрение, психологию, 
но весь строй жизни, саму структуру жизни человека 
и общества. Традиция есть матрица культуры в самом 
широком и глубоком смысле слова, а культура есть 
основание человеческой жизни. Любая культура, тра-
диция, мировоззрение имеют границы и в чем-то одно-
сторонни. Между тем в каждом мировоззрении откры-
вается нечто новое и невиданное, некая тайна о чело-
веке и, исходя из нее, определенный метод обретения 
здоровья. Для Востока и античности в этом отношении 
характерно представление о тесной связи земного и 
небесного, души и тела, из чего вытекали различные 
психофизические методики обретения здоровья и дол-
голетия. Напротив, в мировоззрении многих религий, 
прежде всего христианства, основывающегося на 
принципе трансценденции духа, творящего мир из ни-
чего, на первое место выходит феномен веры, как в 
мировоззрении, так и в виде пути обретения духовного 
здоровья. Однако духовное здоровье не исчерпывает 
понятия здоровья вообще, поэтому в рамках данного 
мировоззрения зачастую происходило игнорирование 
телесных потребностей человека, его телесного здоро-
вья. Против такого нигилизма выступили многие фи-
лософы как Западной, так и Восточной Европы, стре-
мясь выработать некое нтегративное мировоззрение и 
более универсальный подход к пониманию здоровья 
человека. Оказывается, что такое целостное представ-
ление, не противоречивое, не одностороннее мировоз-
зрение возможно лишь как синтез различных фило-
софских традиций, и только так можно выработать 
универсальный путь обретения здоровья. Разные типы 
философских мировоззрений используют совершенно 
различные принципы, не соотносимые друг с другом. 
Однако человеческое сознание таково, что оно способно 
вживаться в различные культуры, впитывать их в се-
бя. Путь обретения здоровья и долголетияне есть нечто 
постоянное и неизменное, он варьируется в зависимо-
сти от мировоззренческих принципов. В свою очередь, 
эти принципы задаются основополагающими философ-
скими и религиозными установками культуры. Цель-
ное мировоззрение возможно лишь как итог развития 
человечества. Оно должно включать в себя все ценное, 
что было выработано за всю егоисторию. В настоящее 
время любое мировоззрение ограничено, хотя и может 
быть глубоким (христианство, даосизм, буддизм и т. 
д.). В мировоззрении, определяемом мировыми рели-
гиями, выявлена истина, но в определенном ракурсе и 
неизбежно неполно. Цельное мировоззрение необходи-
мо собирать уже сейчас, несмотря на то, что сущест-
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вуют принципиальные различия в его сегодняшних 
формах. Необходимо искать и обнаруживать в них то, 
что способно объединить. Попытка такого объединения 
всегда чревата конфликтами и противоречиями, но они 
не должны обескураживать. В заключение отметим, 
что необходимость выработки нового интегративного 
мировоззрения, основанного на синтезе различных фи-
лософских культур, крайне важна для формирования 
истинных путей к полноценному здоровью. Это осо-
бенно актуально в настоящее время, так как для со-
временного человека характерен уход как от внешней 
среды (окружающей природы), так и от среды «внут-
ренней» (своего собственного тела), и в то же время  от 
моральных принципов, без которых невозможно не 
только здоровье, но и сама жизнь. Восточная традиция 
разработала путь обретения здоровья через «упорядо-
чение» собственного тела, через который открывается 
путь к гармонии космоса, западная культура вырабо-
тала путь, исходящий из трансцендентного духа, при-
званный организовывать все уровни и формы жизни. 
Поэтому первоочередная задача настоящего ‟ в их 
конструктивном анализе.  
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Аннотация: В статье представлен анализ кате-

гории «гармоничность и целостность здоровья», 
являющейся основой духовно-нравственного вос-
питания будущих бакалавров-теологов, рассматри-
ваемой автором в трихотомической проекции хри-
стианской антропологии. Выделены некоторые ин- 

дивидуальные особенности будущих бакалавров-теологов, а также особенности образовательного процесса в ду-
ховной семинарии, отражающие специфику теологического образования. 

Ключевые слова: гармоничность и целостность здоровья, природа человека, трихотомия, бакалавр теологии, 
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Abstract. The article presents the analysis of category «health balance» which is determined to be the priority of 

educational process in orthodox seminary presented by the author in the trichotomy concept of Christian anthropolo-
gy. Some future bachelors’ of theology individual features and peculiarities of educational process in orthodox semi-
nary which denote the specifics of theological education are marked. 
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Емкость и многогранность онто-гносеологической 

проблемы «гармоничности личности» как целостной 
концепции человека обуславливает константность ее 
актуальности в научных исследования. Отсутствие 
единого представления, неясность глубины исследуе-
мого феномена (очевидно в силу трансцендентности 
такового) позволяет рассматривать его с различных 
междисциплинарных ракурсов, порождая многообра-
зие подходов и изучаемых его аспектов и уровней. Во-
просы развития гармоничности здоровья учащихся в 
образовательном процессе поднимаются в работах  
В.М. Меньшикова Е.П. Белозерцева, И.А. Соловцовой, 
Л.В. Троицкого и многих других ученых. В психоло-
гии предпринимаются попытки описать тип гармонич-
ной личности (Н.Я. Грот, Г. Н. Васильев, Ю.М. Зень-
ко, В.И. и др.). Предметом православной психологии, 
(Б.С. Братусь, А.Н. Кричивец, Ф. Шеховцова и др.), 
является человек в его гармоничной, онтологической 
целостности. Исследования целого ряда философов 
(С.Н. Булгаков И. А. Ильина Н.О. Лосский, М.Б. Хо-
мяков и др.) и православных антропологов (А. В. Ель-
чанинов, арх. Киприан (Керн, Платон (Игумнов) и др.) 
ориентированы на изучение природы человека в ее 
концептуальной целостности.  

Задачей данной статьи автор поставил: раскрыть 
сущность и содержание понятия «гармоничность и це-
лостность здоровья» будущих бакалавров-теологов, 
обучающихся в православной духовной семинарии.  

В контексте настоящего исследования закономерно 
в первую очередь осмысление феномена «гармонич-
ность и целостность здоровья». 

В широком значении «гармоничность» (от др.-греч. 

ἁρμονία ‟ связь, стройность, соразмерность частей) ‟ 

«это уравновешенное, созвучное и соразмерное состоя-
ние всех частей микрокосма, человеческих коллекти-

вов, бытия в целом и систем их многообразных взаи-
моотношений» [1, с. 104]. Для нас представляет инте-
рес экзистенциальная составляющая понятия (экзи-
стенция личности) в пространстве «бытия в целом».  

Так, например, О.И.Мотков считает, что гармонич-
ная личность ‟ «это личность с оптимально интегриро-
ванной внутренней структурой, с оптимальной согла-
сованностью с внешним миром». [6, с. 21]. По убежде-
нию И.В. Костаковой «субъективной оценкой гармо-
ничности личности является психологическое благопо-
лучие, понимаемое исследователем как «субъективное 
самоощущение человеком целостности и осмысленно-
сти своего бытия» [3,с. 78]. Обращаясь к деятельной 
стороне человека, В. В. Ремнева приходит к выводу, о 
том, что «одной из характеристик, определяющих гар-
моничность личности, является самодостаточность, т. 
е. завершенность» [8,c. 153]. В. Франкл к ключевым 
качествам гармонично развитой личности относил ду-
ховность, свободу (самоопределение, самосовершенст-
вование личности ‟ прим. авт.) и ответственность [12, 
с. 7].  

На наш взгляд, справедливо утверждение Н.В. Пав-
лык о том, что «Основой развития гармоничного ха-
рактера, представляющего собой целостную структуру, 
выступает духовно-нравственное воспитание [3, с.79]. 
Исследователь подчеркивает, что «гармоничный ха-
рактер отличается согласованностью черт, умеренно-
стью их проявления, что обеспечивает духовно-
нравственную саморегуляцию» [там же]. 

Для нас представляет особый интерес видение про-
блемы с теологической/богословской, философско-
религиозной точек зрения, так как мы рассматриваем 
феномен гармоничности и целостности здоровья буду-
щих бакалавров-теологов, обучающихся в духовной 
семинарии.  
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В определении сущности и содержания анализи-
руемого понятия мы опирались на концепции, содер-
жащиеся в патристических трудах (Кирилл Александ-
рийский, Григорий Палама и др.), на богослов-
ские/теологические работы (Игнатий (Брянчанинов, 
Платона (Игумнов) и др.), исследования по философии, 
религиозной философии (И. А. Ильин, В.Н. Лосский 
В. И. Слободчиков и др.). Авторы сходятся во мнении, 
что гармоничность и целостность здоровья ‟ это таин-
ственное, неразложимое личностное единство человека, 
рассматриваемое учеными в двух традициях / направ-

лениях представления человеческой природы: дихото-
мическое трихотомическое .  

Так, по словам Феофана Затворника, «все разнооб-
разие наших внутренних действий сознаваемых сво-
дится к трем исходным силам (началам): познающей, 
желающей и чувствующей». В составе же существа 
человеческого, как считает мыслитель, присутствует 
три части: дух, душа и тело, «из коих характер перво-
го ‟ отрешение от чувственного, последнего ‟ погру-
жение в нем, средней же ‟ совместность того и друго-
го» [9, с. 114]. Концепция представлена на рисунке 1.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Рис. 1. Трихотомическое пересечение частей и сил души 
 
А.А. Остапенко в основу предлагаемой им антропо-

логической матрицы полноты образования человека 
заложил две иерархичные оси: уровневая и онтологи-
ческая [7, с. 90-91]. Для нас представляет интерес по-
следняя, которая учитывает иерархическую трихото-
мию человеческой природы. Трихотомическая суть 
отражает три начала ‟ естественное, разумное и Боже-
ственное. Каждому из начал соответствует своя сфера 
человеческого бытия ‟ природная, социокультурная и 
религиозная. Личность в данном случае «ориентирова-
на на своё собственное бытие, на этическое отношение 
к миру и на религиозное отношение к Богу» [1, с. 93]. 
Расширяя в своих суждениях онтологическую триаду 
до гексады «естество ‟‟ сознание ‟ деятельность‟ 
культура ‟ общность ‟ духовность», А.А. Остапенко 
выводит «Формулу антропологического идеала» (фор-
мулу природного совершенства человека): «человек 
совершенный = человек духовный + человек обучен-
ный (знающий + умеющий) + человек воспитанный 
(культурный + нравственный) + человек взрослый и 
здоровый» [7, с. 100]. 

Анализируя образы субъективной реальности в 
трихотомической проекции человеческой природы, В. 
И. Слободчиков рассуждает о «Человеке как индивиде 
(телесное существование человека)», «Психологии 
субъектности (душевная жизнь человека)», «Человеке 
как личности, индивидуальности и универсальности 
(духовное бытие человека)» [10, c. 207].  

Убедительна позиция В.Н. Лосского, утверждающе-
го, что именно христианство «обозначило поразитель-
ную реальность личности: как в Боге, так и в челове-
ке, ибо человек есть по образу Бога в Троице» [4, 
с. 314]. Развивая концепцию личности в контексте 

христологического догмата, философ обосновывает 
тройственность сущности личности через обращение к 
Божественной Триаде. Таким образом, опираясь на 
концепцию В.Н. Лосского, мы рассматриваем триеди-
ный атрибут, который пребывает за пределами исчис-
ления. И, далее, не представляется возможным гово-
рить о гармоничности здоровья не во взаимосвязи трех 

начал природы человека, но в их целостностном 
единстве, обосновывающее использование более точно-

го определения ‟ «гармоничность и целостность здо-
ровья».  

Исследуя триметрию природы человека в контексте 
христианской психологии, Л. Ф. Шеховцова делает 
вывод о том, что «целостный человек во всех позициях 
представлен трихотомией» [11, с. 8]. Проводя взаимо-
проекцию с христианской антропологией, автор вы-
двигает предположение о том, что «биологический 
уровень ‟ это тело в тримерии человека; психофизио-
логический ‟ это та часть души, которая понимается 
как жизнь, <…>; психический уровень ‟ это проявле-
ния души как ума, чувства, воли; а уровень сознания 
‟ это область проявления духа, или высшей части ду-
ши» [11, c. 7]. Далее исследователь акцентирует вни-
мание на том, что здоровье (здравие) целостного чело-
века есть «отсутствие недуга, болезни ‟ духа, души и 
тела». Соотнося тело человека с объективной реально-
стью, данной человеку, а дух и душу с субъективной 
реальностью, регулируемой его свободной волей, автор 
формулирует цели сохранения и восстановления гар-
моничности здоровья: 1) развитие ума как основы ду-
ховной части человека; 2) воспитание чувств (права) 
как основы души; 3) сохранение (и восстановление) 
телесной полноты.  
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Обобщая результаты исследований, мы делаем сле-
дующие выводы: 1. Феномен «гармоничность и цело-
стность здоровья» есть уравновешенное состояние мик-
рокосма в пределах бытия, природное совершенство 
человека, представленное в телесно-душевно-духовной 
природной органической целостности. 2. Основой раз-
вития гармоничности и целостности здоровья человека, 
представляющего собой целостную структуру, высту-
пает духовно-нравственное воспитание. «Идеал духов-
но-нравственного совершенства ‟ норма духовно-
нравственного состояния человека, каковым является 
физическое здоровье для телесного состояния челове-
ка» [4]. 

В этой связи необходимо подчеркнуть, что целью 
учебно-воспитательного процесса, осуществляемого в 
духовных семинариях, является именно духовно-
нравственное воспитание студентов-семинаристов («бу-
дущие бакалавры-теологи, обучающиеся в духовной 
семинарии по направлению «Теология», профиль под-
готовки «Практическая теология Православия» явля-
ются семинаристами/воспитанниками/студентами, что 
обосновывает использование терминов: «семинарист», 
«студент-семинарист», «студент-воспитанник» [2]). В 
свою очередь целью духовно-нравственного воспитания 
является святость ‟ «идеал духовно-нравственного со-
вершенства ‟ норма духовно-нравственного состояния 
человека, каковым является физическое здоровье для 
телесного состояния человека» [5, с. 178].  

 Само понятие «духовная семинария» отражает за-
ложенный в нем смысл обучения ‟ учить духовности. 
«В православной традиции духовность ‟ это высшая 
деятельность души, устремленность к стяжанию Духа 
Святого, моральному совершенству, преображению 
души. Феномен духовного, реализуемый как процесс 
самопознания, при котором развертывается сущность 
человека, обнаруживает себя во все большей степени 
очеловечивания человека» [2, с. 26]. То есть «науче-
ние» духовности априори предполагает развитие трех 
природных начал, находящихся во взаимосвязи, обра-
зующих гармоничность и целостность здоровья челове-
ка, в нашем случае воспитанника-семинариста.  

На основе обобщения результатов научных трудов 
(В. Г. Безрогов, П.В. Знаменский, Н.Ю. Налётова и 
др.), проведенного ретроспективного анализа организа-
ции педагогического процесса в духовной семинарии, а 
также опыта автора общения с воспитанниками Кур-
ской, Тамбовской духовных семинарий, выделены ор-
ганизационно-методические особенности образователь-
ного процесса в духовной семинарии, отражающие 
специфику теологического образования. Обозначим 
некоторые из них, подчиненные единой цели развития 
гармоничности и целостности здоровья семинаристов:  

‒ направлением религиозной социализации буду-

щих бакалавров-теологов является воцерковленность, 
формирующая у них стремление к служению Богу и 
ближнему, милосердию, воздержанию, аскетизму, 
смирению и пр.;  

‒ основополагающими категориями, на основе ко-

торых выстраивается учебно-воспитательный процесс в 
духовной семинарии, являются христианские доброде-
тели, являющиеся важными характеристиками лично-
сти, которые характеризуют причастность личности к 
абсолютному благу; 

‒ приоритетным направлением учебного процесса 

выступает воспитание послушания и дисциплиниро-
ванности, базирующиеся на сознательности и само-
воспитании будущих бакалавров-теологов. Жесткий 
распорядок дня, установленный согласно Уставу семи-
нарии развивают у них такие качества как дисципли-
нированность, собранность, пунктуальность и органи-
зованность;  

‒ реализация принципов православной педагогики 
христоцентричности (уподобление Христу ‟ высшему 
духовному идеалу, ориентируясь на который личность 
стремится к самосовершенствованию и самовоспита-
нию [2, с. 29]), соборности (сообщество учащихся, объ-
единенных едиными целями и нормами христианской 
морали), со-бытийности («пространство духовного раз-
вития, ценностно-смыслового объединения людей» [10, 
с. 53]);  

‒ исполнение обязательных послушаний (назначае-

мых в соответствии с ООП ВО направления подготовки 
«Теология») в семинарском комплексе и участие в ре-
лигиозно-значимых мероприятиях, формирующие у 
семинаристов такие качества как ответственность, са-
мостоятельность, ответственность и пр.; 

‒ регулярное чтение, штудирование и анализ бого-

словских, сакральных, трудов, исполнение молитвен-
ных правил, обуславливают развитие таких качеств, 
как самоорганизация, сконцентрированность, сосредо-
точенность.  

Таким образом, решение задачи данной статьи по-
зволяет утверждать, что гармоничность и целостность 
здоровья будущих бакалавров-теологов, обучающихся в 
православной духовной семинарии, есть уравновешен-
ное состояние микрокосма в пределах бытия, природ-
ное совершенство человека, представленное в трихото-
мической, телесно-душевно-духовной природной орга-
нической целостности. Основой развития гармонично-
сти и целостности здоровья студентов-семинаристов, 
выступает духовно-нравственное воспитание, являю-
щееся целью учебно-воспитательного процесса, осуще-
ствляемого в духовных семинариях. Организационно-
методические особенности образовательного процесса в 
духовной семинарии, отражающие специфику теологи-
ческого образования, подчинены единой цели развития 
гармоничности и целостности здоровья будущих бака-
лавров-теологов.  

 
Список литературы 

1. Большая советская энциклопедия : в 30-ти то-
мах [Текст] /  гл. ред.: А. М. Прохоров [и др.]. ‟ Т. 15: 
Ломбард ; Мезитол ; Москва, 1977. ‟ 632 с.  

2. Кислинская, Г. Е. Формирование готовности бу-
дущих бакалавров-теологов к иноязычной коммуника-
ции в профессиональной деятельности: дис. ... канд. 
пед. наук [Текст] / Галина Евгеньевна Кислинская. ‟ 
Воронеж, 2017. ‟ 227 с. 

3. Костакова, И.В. Психологические особенности 
гармоничности личности студентов вуза [Текст] /  
И.В. Костакова // Вектор науки ТГУ. ‟ 2018. ‟ № 3 
(34). ‟ С. 78-82. 

4. Лосский, В.Н. Догматическое богословие [Текст] 
/ В.Н. Лосский // Богословские труды. ‟ №8. ‟ 1972. 
‟ 364 с. 

5. Меньшиков, В. М. Православная культура и 
развитие российского воспитания и образования 
[Текст] / В. М. Меньшиков. ‟ Курск, 2016. ‟ 432 с. 

6. Мотков, О.И. Основные понятия теории природ-
ной и гармоничной личности [Текст] / О.И. Мотков. ‟ 
М.: Педагогика, 2003. ‟ 248 c. 

7. Остапенко, А.А. Антропологическая матрица 
полноты образования человека [Электронный ресурс] / 
А.А Остапенко. ‟ Режим доступа : 
https://cyberleninka.ru/article/v/antropologicheskaya-
matritsa-polnoty-obrazovaniya  

8. Ремнева, В. В. Психологическое содержание по-
нятия гармоничной личности [Электронный ресурс] / 
В.В. Ремнева. ‟ Режим доступа : 
https://cyberleninka.ru/article/n/psihologicheskoe-
soderzhanie  

Философские аспекты физической и духовной культуры 



  

139 

 

   

 

9. Святитель Феофан Затворник. Православие и 
наука [Текст] / Затворник Феофан, святитель ; сост. 
Игумен Феофан (Крюков). ‟ М. : Даниловский благо-
вестник, 2009. ‟ 680 с. 

10. Слободчиков, В. И. Основы психологической 
антропологии. Психология человека: введение в пси-
хологию субъективности: учебное пособие для вузов 
[Текст] / В. И. Слободчиков, Е. И. Исаев. ‟ М.: Шко-
ла-Пресс, 1995. ‟ 384 с.  

11. Шеховцова, Л. Ф, Православная психология в 
России [Текст] / Л.Ф. Шеховцова // Психологическая 
наука и образование. ‟ 2011. ‟ № 3. ‟ С. 2-5. 

 
Bibliography 
1. Great Soviet encyclopedia: 30 volumes [text] / CH. 

ed.: Prokhorov [et al.]. ‟ T. 15: Lom-bard ; Mesitol ; 
Moscow, 1977. - 632 p. 

2. Kislinskaya, G. E. formation of readiness of future 
bachelors-theologists for foreign language communica-
tion in professional activity: dis. ... kand. PED. Sciences 
[Text] / Galina E. Kislinskaya. - Voronezh, 2017. -  
227 p. 

3. Kostakova, I. V. Psychological features of the Uni-
versity students ' personality harmony [Text] / 

I. V. Kostakova / / Vector of science of TSU. - 2018. 
- № 3 (34). - P. 78-82. 

4. Lossky, V. N. Dogmatic theology [Text] / V. N. 
Lossky // Theological works. - №8. - 1972. - 364 p. 

5. Menshikov, V. M. Orthodox culture and develop-
ment of Russian education and training [Text] / V. M. 
Menshikov. - Kursk, 2016. - 432 p. 

6. Skeins, O. I. Basic concepts of the theory of natu-
ral and harmonious personality [Text] / O. I. Coils. - 
Moscow: Pedagogy, 2003. - 248 C. 

7. Ostapenko, A. A. the anthropological matrix of the 
completeness of human education [electronic resource]. ‟ 
Mode of access : 
https://cyberleninka.ru/article/v/antropologicheskaya-
matritsa-polnoty-obrazovaniya 

8. Psychological content of the concept of harmonious 
personality [Electronic resource] / V. V. Remneva. ‟ 
Mode of access : 
https://cyberleninka.ru/article/n/psihologicheskoe-
soderzhanie 

9. Saint Theophanes The Recluse. Orthodoxy and 
science [Text] / recluse Theophanes, Saint ; comp. He-
gumen Theophan (Kryukov). ‟ Moscow : Danilovsky 
good-Gazette, 2009. - 680 p. 

10. Slobodchikov, V. I. Fundamentals of psychological 
anthropology. Human psychology: introduction to the 
psychology of subjectivity: textbook for universities 
[Text] / V. I. Slobodchikov, E. I. Isaev. - M.: School 
Press, 1995. - 384 p. 

11. Shekhovtsova, L. f, Orthodox psychology in Rus-
sia [Text]. Psychological science and education. - 2011. - 
№ 3. - P. 2-5. 

 

Информация для связи с авторами: 
galikis@yandex.ru 

 
  

Философские аспекты физической и духовной культуры 



 
140 

  

   

 

СЕРИЯ: МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ  НАУКИ 
(отрасль науки 14.03.00) 

 
СПОРТИВНАЯ МЕДИЦИНА, ФИЗИЧЕСКАЯ РЕКРЕАЦИЯ, ДВИГАТЕЛЬНАЯ РЕАБИЛИТАЦИЯ И АФК 
 
УДК 61:796 

ИЗУЧЕНИЕ ОСОБЕННОСТЕЙ ФУНКЦИОНИРОВАНИЯ СИСТЕМЫ КРОВООБРАЩЕНИЯ СТУДЕНТОВ КАК 
ИНДИКАТОРА АДАПТАЦИОННЫХ РЕСУРСОВ ОРГАНИЗМА 

 

  

Мелихова Екатерина Петровна, 
кандидат биологических наук, доцент, 

Воронежский государственный медицинский  
университет им. Н.Н. Бурденко; 
Соколова Наталья Валерьевна,  

доктор биологических наук, профессор, 
Воронежский государственный педагогический 

университет; 
Губина Ольга Ивановна, 

кандидат медицинских наук, ассистент, 
Воронежский государственный медицинский  

университет им. Н.Н. Бурденко; 
Гончарова Дарья Геннадьевна, 

аспирант, 
Воронежский государственный педагогический 

университет 
Аннотация. С целью изучения процесса адаптации студентов разных курсов медицинского вуза нами были ис-

следованы особенности функционирования кардиореспираторной системы, которая в значительной степени опре-
деляет устойчивость организма студентов к воздействию информационных, эмоциональных и физических нагру-
зок. В результате получены данные, которые позволяют говорить о зависимости показателей гемодинамики от 
курса обучения студентов-медиков.  
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Abstract. In order to study the process of adaptation of students of different courses of medical University, we 

have studied the features of the functioning of the cardiorespiratory system, which largely determines the stability of 
the body of students to the effects of information, emotional and physical stress. As a result, we obtained data that 
allow us to talk about the dependence of hemodynamic parameters on the training course of medical students. 

Key words: cardiovascular system, adaptation, student, educational process. 
 
Введение. Главным условием успешного обучения в 

вузе является состояние здоровья студенческой моло-
дёжи. Однако негативные тенденции ухудшения пока-
зателей состояния здоровья студентов начинают носить 
угрожающий для страны и её населения характер. Не-
обходимость построения в образовательных учрежде-
ниях здоровьесберегающего учебного процесса ‟ неот-
ложное требование времени. 

К сожалению, сегодня учебный процесс в высшей 
школе строится без учета возрастных особенностей физи-
ческого и психического здоровья молодёжи, не учитыва-
ются особенности функционирования системы кровооб-
ращения студентов, которые следует рассматривать как 
важную составляющую процессов здоровьесбережения.  

Доказано, что уровень «адаптационных ресурсов 
организма» является одним из достоверных показате-
лей меры здоровья человека, в качестве индикатора 
которых выступает сердечно-сосудистая система. Дан-
ный факт послужил основанием для проведения иссле-
дования особенностей функционирования системы кро-
вообращения студенческой молодёжи.  

С целью установления особенностей адаптационных 
процессов среди студентов разных курсов медицинско-
го вуза мы изучили характер и динамику функциони-

рования кардиореспираторной системы, которая в зна-
чительной степени определяет устойчивость организма 
студентов к воздействию информационных, эмоцио-
нальных и физических нагрузок.  

Методы и организация исследования. Оценка 
функционального состояния сердечно-сосудистой сис-
темы была произведена среди студентов медицинского 
вуза в динамике процесса обучения (1, 3, 5 курсы) и 
включала измерение в покое основных показателей 
гемодинамики: систолического артериального давления 
(САД), диастолического артериального давления (ДАД) 
и частоту сердечных сокращений (ЧСС). Исследовались 
показатели: средне-динамическое давление (СДД), рас-
считанное по формуле Хикема (СДД=ДАД + 0,42 ПД, 
где ДАД ‟ диастолическое давление), ПД ‟ пульсовое 
давление (ПД = САД ‟ ДАД)) и ударный объем (УО), 
который рассчитывался по формуле Стара (в мл) (УО= 
101 + 0,5 САД ‟ 1,09ДАД‟ 0,61 В, где В ‟ возраст). 

Результаты и их обсуждение. Анализ данных, пред-
ставленных в таблице 1, показал, что функциональные 
показатели гемодинамики различаются у студентов-
медиков разных курсов.  

Согласно результатам исследования у студентов 1 
курса показатель ДАД больше, чем у студентов 3 и 5 
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курсов. Среди студентов 5 курса показатель ДАД 
больше, чем у студентов 3 курса. Повышенные значе-
ния диастолического давления указывают на повыше-
ние периферического сосудистого тонуса, свидетельст-
вуя о напряженности процессов адаптации. Характе-

ризуя ЧСС, следует отметить то, что у студентов, обу-
чающихся на пятом курсе, данный показатель досто-
верно ниже. Показатели САД больше среди студентов 
1 курса, чем студентов 3 и 5 курсов. 

Таблица 1. Характеристика уровня основных показателей гемодинамики студентов-медиков 
Показатель 1 курс (М ± m) 3 курс (М ± m) 5 курс (М ± m) 
СДД 87,04 ± 6,7 87,57 ± 4,3 86,73 ± 4,2 
УО, мл 81,74 ± 6,2 75,02 ± 4,6 72,53 ± 5,7 
ЧСС, уд./мин. 75,0 ± 5,5 72,4 ± 6,1* 71,1 ± 7,5 
САД, мм рт. ст. 121,8 ± 9,3 118,6 ± 11,0 * 114,9 ± 9,8* 
ДАД, мм рт. ст. 68,2 ± 5,7* 62,4 ± 5,8 64,5 ± 4,6* 
 

* Различия статистически достоверны (р < 0,05) 
 
Несмотря на то, что среднее динамическое давление 

(СДД) у студентов всех курсов находится приблизи-
тельно на одном уровне (86,73 ± 4,2 ‟ 87,57 ± 4,3), у 
студентов 1 курса отмечены наиболее высокие показа-
тели ударного объема (81,74), частоты сердечных со-
кращений. Установлено, что больший процент студен-
тов, у которых САД больше 130 отмечен среди перво-
курсников (22,4%), в то время как среди студентов 3 
курса таковых выявлено 15,6%, среди старшекурсни-
ков ‟ 7,5%. Таким образом, у каждого пятого перво-
курсника выявлено наличие нейроциркулярной дисто-
нии по гипертензивному типу.  

Для большей части первокурсников (68,8%) харак-
терна величина ДАД ниже 60, в то время как величи-
на ЧСС у них высокая. Полученные данные свидетель-
ствуют о наличии у первокурсников процесса напря-
женной адаптации к новым условиям обучения.  

Заключение. Таким образом, согласно данным, по-
лученным в ходе исследования, доказаны различия 
функциональных показателей гемодинамики у студен-
тов-медиков разных курсов обучения. Для обучающих-
ся первого курса характерно повышение уровня САД и 
ДАД. Среднединамическое давление у студентов всех 
курсов находится приблизительно на одном уровне. 
Величина САД выше 130 мм рт.ст. преобладает среди 
первокурсников. Следовательно, несмотря на кажу-
щуюся однотипность обследуемых групп студентов, 
отмечается отставание по показателям адаптации у 
первокурсников, по сравнению со студентами третьего 
курса, что в некоторой степени обусловлено и разли-
чиями в уровне их тренированности.  

На основании полученных данных об уровне функ-
ционирования сердечно-сосудистой системы можно 
определять и контролировать такие состояния орга-
низма, когда заболевания еще нет, но защитные и при-
способительные возможности организма уже в значи-
тельной мере снижены. Массовое внедрение данной 
методики имеет огромное значение, так как донозоло-
гический контроль позволит своевременно обнаружить 
неблагоприятные тенденции в состоянии здоровья сту-
дентов и провести необходимые профилактические меро-
приятия, что в свою очередь будет способствовать не 
только сохранению и укреплению состояния здоровья 
юношей и девушек, но и приведёт к улучшению характе-
ристик качества жизни обследуемого контингента.  
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Бударин Михаил Валерьевич,  
директор, 

Тамбовское областное государственное  
автономное учреждение «Спортивно-адаптивная школа» 

 
Аннотация. Адаптивный спорт в настоящее время реализуется во многих на-

правлениях, но основные ‟ паралимпийский спорт (для спортсменов с нарушени-
ем зрения, поражением ОДА, а также лиц с интеллектуальными нарушениями), 
сурдлимпийский спорт. В феврале 2014 года был разработан и принят федераль-
ный государственный стандарт спортивной подготовки по спорту лиц с интеллек-
туальными нарушениями, который поставил перед адаптивным спортом новые 
задачи и показал пути их решения. Основные положения стандарта лежат в осно-
ве программ всех видов спорта ЛИН, в том числе и программы спортивной подго-
товки по адаптивному плаванию детей 11-12 лет с интеллектуальными наруше-
ниями. 

По нашему мнению, использование возможностей такой дисциплины спорта лиц с интеллектуальными нару-
шениями, как плавание, позволит создать организационно-педагогические условия для развития физических ка-
честв, активизации познавательной деятельности у детей с легкой степенью умственной отсталости и их социали-
зации. В статье предложены основные положения разработанной методики обучения плаванию детей 11-12 лет с 
интеллектуальными нарушениями на начальном этапе спортивной подготовки и приведены результаты ее реали-
зации.  

Ключевые слова: адаптивный спорт, условия, адаптивное плавание, лица с интеллектуальными нарушения-
ми, специальные стандарты спортивной подготовки.  

 
METHOD OF TEACHING SWIMMING CHILDREN 11-12 YEARS WITH INTELLIGENT DISORDERS AT THE 

INITIAL STAGE OF SPORTS TRAINING 
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Tambov Regional State Autonomous Institution "Sports and Adaptive School" 

 
Abstract. Adaptive sport is currently being implemented in many directions, but the main ones are Paralympic 

sport (for athletes with visual impairment, ODA damage, as well as people with intellectual disabilities), and Deaf-
lympic sport. In February 2014, the federal state standard of sports training in sports of persons with intellectual 
disabilities was developed and adopted, which set new tasks for adaptive sports and showed ways to solve them. The 
main provisions of the standard underlie the programs of all kinds of sports LINS, including the program of sports 
training in adaptive swimming for children 11-12 years old with intellectual disabilities. In our opinion, the use of 
the capabilities of such a sports discipline for people with intellectual disabilities, such as swimming, will create or-
ganizational and pedagogical conditions for the development of physical qualities, enhance cognitive activity in child-
ren with a slight degree of mental retardation and their socialization. The article proposed the main provisions of the 
developed methodology for teaching swimming to children of 11-12 years old with intellectual disabilities at the ini-
tial stage of sports training and presents the results of its implementation. 

Key words: adaptive sports, conditions, adaptive swimming, persons with intellectual disabilities, special stan-
dards for sports training. 

 
Введение. Адаптивный спорт в настоящее время 

реализуется во многих направлениях, но основные ‟ 
паралимпийский спорт (для спортсменов с нарушением 
зрения, поражением ОДА, а также лиц с интеллекту-
альными нарушениями), сурдлимпийский спорт, по 
моему мнению, самое весомое направление паралим-
пийское, которое постоянно развивается и одним из 
этапов его модернизации стало включение в паралим-
пийское движение спорта лиц с интеллектуальными 
нарушениями (ЛИН) на паралимпийских играх 2012 
года в Лондоне. 

В Российской Федерации для организаций, реали-
зующих программы спортивной подготовки для спорт-
сменов с ограниченными возможностями, приказами 
Министерства спорта утверждаются федеральные стан-
дарты спортивной подготовки. 

В феврале 2014 года был разработан и принят фе-
деральный государственный стандарт спортивной под-
готовки по спорту лиц с интеллектуальными наруше-
ниями, который поставил перед адаптивным спортом 
новые задачи и показал пути их решения. Данный 
принцип лежит в основе программ всех видов спорта 
ЛИН, в том числе и программы спортивной подготовки 

по адаптивному плаванию детей 11-12 лет с интеллек-
туальными нарушениями. 

Само плавание и обучение плаванию детей с огра-
ниченными возможностями решает социальные зада-
чи, поскольку, во-первых, служит мерой профилакти-
ки в устранении несчастных случаев на воде, предот-
вращении критических ситуаций, плавание классифи-
цируется как жизненно важный двигательный навык 
(для всех категорий детей) [1; 3; 6]; во-вторых, плава-
ние является эффективным оздоровительно-рекреаци-
онным средством и фактором физической реабилита-
ции [2; 7]; в-третьих, значительно повышает физиче-
ское состояние, а также развитие умственной и психи-
ческой сферы ребенка [6; 7]; в-четвертых, повышает 
социальное положение ребенка, заставляя его приспо-
сабливаться к требованиям, которое предъявляет со-
временное общество [2; 3; 4]. 

Исследования С.П. Евсеева, А.А. Дмитриева, 
С.И. Веневцева [1; 4; 5] указывают на то, что недоста-
ток двигательной активности детей с интеллектуаль-
ными нарушениями приводит к отставанию в развитии 
физических и психических качеств.  
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По нашему мнению, использование возможностей 
такой дисциплины спорта лиц с интеллектуальными 
нарушениями, как плавание, позволит создать органи-
зационно-педагогические условия для развития физи-
ческих качеств, активизации познавательной деятель-
ности у детей с легкой степенью умственной отстало-
сти и их социализации. 

Методы и организация исследования: теоретиче-
ские (анализ литературы философского, психолого-
педагогического и методического характера, конкрети-
зация, синтез, обобщение); диагностические (тестиро-
вание, беседа, анкетирование, наблюдение); экспери-
ментальные (констатирующий эксперимент, форми-
рующий педагогический эксперимент); а также методы 
математической статистики. В исследовании принимали 
участие 23 ребенка в возрасте 11-12 лет.  

Результаты и их обсуждение. Несмотря на сущест-
вование большого разнообразия методик преподавания 
адаптивной физической культуры детям-инвалидам, в 
частности детям с интеллектуальными нарушениями, 
ни одна из них не может быть признана универсальной 
и подходить под любого ребенка и группу детей в силу 
различий в возможностях изучения и освоения учебно-
го материала. Если один умственно отсталый учащий-
ся может достаточно быстро усвоить задание и приоб-
рести определенный навык, другому требуется время. 
Как следствие необходима разработка эксперименталь-
ной методики обучения плаванию детей 11-12 лет с 
интеллектуальными нарушениями, что мы и предста-
вили в данной работе. 

Разработка разноуровневой рабочей программы начи-
налась с определения условий обучения умственно отста-
лых в легкой степени учащихся, базирующихся на осно-
ве их физической работоспособности, таких как: 

 ознакомление с физическими свойствами воды и 
помещениями, в которых будут проходить занятия; 

 изучение подготовительных упражнений, связан-
ных с освоением водного пространства; 

 применение упражнений на положение тела на 
воде, дыхательных упражнений; 

 усвоение элементарных гребковых движений кро-
ля на спине и кроля на груди; 

 совершенствование указанных способов плавания; 

 анализ спадов в воду; 

 демонстрация результата обучения ‟ проплыв 
12,5 м и более кролем на груди или кролем на спине. 

По сравнению с существующими методиками для де-
тей с интеллектуальными нарушениями, а также мето-
диками для нормально развивающихся детей, экспери-
ментальная методика предусматривает изучение на на-
чальном этапе спортивной подготовки только двух спосо-
бов спортивного плавания ‟ кроль на груди и кроль на 
спине, поскольку спортивные способы брасс и баттерфляй 
и элементы прикладного плавания не используются на 
начальном этапе спортивной подготовки.  

Реализация поставленной цели учебного процесса 
по плаванию обеспечивалась через решение комплекса 
педагогических задач, состоящих в учете реальных воз-
можностей учащихся, внешних условий, влияющих на 
процесс обучение, удовлетворении потребностей общест-
ва, укреплении здоровья, основными из которых являют-
ся: овладение знаниями о физической культуре, укреп-
ление здоровья, исправление двигательных нарушений, 
развитие морально-волевой сферы, усвоение навыков ги-
гиены, воспитание постоянного интереса к занятиям фи-
зической культурой, особенно плаванием, к здоровому 
образу жизни, освоение жизненно необходимых элемен-
тов плавания (упражнения на суше и на воде).  

Содержание экспериментальной методики и разра-
ботанной на ее основе программы состоит из следую-
щих частей: 

‟ тематического планирования каждого урока на-
чального этапа спортивной подготовки для детей 11-12 
лет с нарушением интеллекта; 

‟ увеличения количества академических часов на 
специальную (10%), общую физическую (15%) и тео-
ретическую подготовку (10%), раздел включающий 
игры с элементами техники плавания и прикладного 
плавания (15%) за счет снижения объемов трениро-
вочных занятий, направленных на освоение способов 
плавания баттерфляй и брасс, участие в контрольных 
стартах и соревнованиях.  

‟ использования упражнений для исправления дви-
гательных нарушений по методике Д.Ф. Мосунова 
(2004), которая заключалась в воспитании и обучении 
детей с ограниченными возможностями здоровья в во-
де с помощью усвоения различных статических и ди-
намических элементов плавания; 

‟ прямого и неофициального общение между детьми. 
В содержание методики также входят разделы тео-

рии, практики и контроля.  
Основу теоретического раздела составляют беседы, 

на которых до сведения учащихся доводятся правила 
поведения, разъясняется значение физической культу-
ры и плавания, как одного из ее видов, оздоровитель-
ной функции плавания, гигиене и т.д. При реализации 
практического раздела методики (и, разработанной в ее 
рамках программы) внимание педагога сосредоточено 
на формировании и всестороннее развитии у детей-
инвалидов функциональных способностей и физиче-
ских качеств, развитие его потенциальных возможно-
стей, формирование и дальнейшее совершенствование 
спортивного плавания. 

Важно отметить, что содержание обучения меня-
лось в ходе осуществления попыток рассмотреть учеб-
ный процесс с точки зрения учащегося с учетом его 
индивидуальных особенностей. Создание особого пси-
хоэмоционального состояния и возникающее на основе 
этого доверие у учащихся способствовало формирова-
нию особой атмосферы в группе, что, в свою очередь, 
помогало развить интерес, положительное отношение к 
учебной деятельности, которые впоследствии развива-
ют самостоятельность и инициативность. 

Для того чтобы активизировать процесс усвоения 
учебного материала, учащиеся стимулировались на соз-
нательное изучение элементов плавания путем последо-
вательного решения новых, усложнявшихся задач. 

Учащимся, которые недостаточно проявляли инте-
реса или не проявляли его вовсе, материал подбирался 
и выстраивался в таком ракурсе, чтобы они могли дос-
тигать и осознавать свои успехи, что способствовало 
развитию веры в собственные силы. 

В контрольный раздел входит учет нескольких ви-
дов (этапный, текущий, оперативный) динамики пока-
зателей подготовки учащихся к занятиям плаванию. 
Фиксирование достигнутых результатов происходило 
во время контрольных испытаний и проведения кон-
трольных уроков.  

Курс начального параллельного освоения двига-
тельных элементов двух спортивных способов плава-
ния кроль на груди и кроль на спине для детей с ин-
теллектуальными нарушениями включал 76 часов за-
нятий, 32 из которых занимал процесс улучшения на-
выков, а 18 часов отводились на контрольные меро-
приятия. Занятия проводились в бассейнах с мелкой 
частью при температуре воды 27‟33 С0, их продолжи-
тельность составляла 60 ‟ 90 минут, в том числе 10 ‟ 
15 минут на упражнения на суше, когда учащиеся 
изучали каждое новое упражнение при наглядной де-
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монстрация упражнения тренером и его пояснения. В 
воде одна за другой реализовывались основная часть ‟ 
повтор учащимися упражнений и их закрепление в 
воде с опорой на месте, в движении, без опоры, и за-
ключительная ‟ оценка результатов. Учащиеся выпол-
няли упражнения самостоятельно и с товарищами в 
парах, тройках, затем в игровой форме проходило за-
крепление материала.  

Для экспертного заключения по вопросу освоения 
детьми с исследуемой категории изучаемых способов 
плавания были приглашены пять тренеров по плава-
нию первой квалификационной категории, один из 
которых имеет научную степень кандидата педагогиче-
ских наук, со стажем работы ‟ десять лет и более. 

Заключение. Результаты эксперимента показали 
что, в процессе обучения на усвоение подготовитель-
ных упражнений учащиеся 11-12-ти лет тратили 6 ча-
сов. В среднем 8 часов затрачивалось на изучение и 
совершенствование техники движений рук, ног. Сроки 
освоения техники согласования движений рук, ног и 
дыхания составляли 8 часов для кроля на спине и 12 
часов для кроля на груди. 

Практические рекомендации. На первых занятиях 
плаванием в бассейне, задача которых состоит в преодо-
лении водобоязни и ознакомлении со свойствами водной 
среды, строго запрещено принуждение занимающихся к 
спуску в воду, тем более при помощи силы. Изучение 
основ техники спортивных способов плавания у детей с 
интеллектуальными нарушениями рекомендуется на-
чинать со способа «кроль на спине», при котором за-
нимающимся психологически проще привыкнуть к 
непривычному состоянию тела ‟ «гидроневесомости», а 
также согласовать движения конечностей с дыханием, 
при этом снизив до минимума вероятность возникно-
вения критических ситуаций в воде. Во время форми-
рования техники спортивных способов плавания в ка-
честве дополнительной опоры рекомендуется приме-
нять нудлс, плавательные доски, помощь волонтера. 
Применение разнообразных плавательных жилетов, 
нарукавников и поясов для аквааэробики неэффектив-
но, из-за того, что они не дают занимающимся занять 
правильное положение тела на воде. 
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Аннотация. Представлена методика комплекс-

ного использования средств аквафитнеса для 
женщин 35-45 лет, методика учитывает исходный 
уровень функционального состояния женщин, их 
уровень физической подготовленности, в результа-
те чего подбираются средства аквафитнеса и про- 

граммы занятий. Методика содержит целевой блок, процессуально-деятельностный и критериально-оценочный 
блок. Исследование показало преимущество женщин экспериментальной группы по показателям: коэффициент 
экономичности кровообращения, уровень гемодинамической нагрузки на сердечно-сосудистую систему, 
циркулярно-респираторный коэффициент, жизненный индекс, физическая подготовленность. 

Ключевые слова: женщины зрелого возраста, здоровье, средства аквафитнеса, оздоровительная тренировка, 
построение занятий. 
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Abstract. Presents a method of complex use of funds Aqua for women 35-45 years, the method takes into account 
the initial level of the functional state of women, their level of physical fitness, resulting in selection of tools of Aqua 
fitness and training programs. The technique contains the target block, process-activity and criteria-evaluation block. 
The study showed the advantage of women of the experimental group in terms of: the coefficient of efficiency of 
blood circulation, the level of hemodynamic load on the cardiovascular system, the circulatory coefficient, life index, 
physical fitness. 

Key words: mature-aged women, health, means of Aqua-fitness, Wellness training, building training. 
 
Актуальность. Оптимизация средств аквафитнеса 

для женщин зрелого возраста обусловлены значитель-
ным ухудшением состояния здоровья, их физической 
подготовленности и работоспособности: у 45% выявле-
на пограничная зона гипертензии, у многих выявлена 
дислипидемия (изменение соотношения уровней раз-
личных фракций холестерина), тахикардия, гипергли-
кемия (повышение сахара в крови более 5,5 ммоль/л), 
хроническая почечная недостаточность, дефицит эстро-
генов [4]. Такая ситуация усугубляется увеличением 
числа хронических заболеваний позвоночника (остео-
хондроз, деформирующий остеоартроз, дорсопатия от-
делов позвоночника) ‟ у 35% представительниц жен-
ского пола, заболеваний желудочно-кишечного тракта 
(панкреатит, холецистит, гастрит) ‟ у 30%, заболева-
ний суставов ‟ у 15%, доля сердечно-сосудистых забо-
леваний составляет 55,3% [1; 2; 4; 6]. 

Условиями оптимизации оздоровительной тренировки 
являются: мониторинг физического состояния перед на-
чалом занятий; контроль исходного и текущего состоя-
ния здоровья (ЧСС, АД, ЖЕЛ, жировой компонент, ин-
декс массы тела); организация тестов с физической на-
грузкой (PWC170, проба Руфье); индивидуализация форм 
занятий и уровней физической нагрузки; теоретические 
занятия и построение программ питания. 

Многие специалисты отмечают научный интерес к 
области оздоровительной физической культуры, аэро-
бики и аквааэробики, что обусловлено положительным 
эффектом занятий. Фитнес и водная гимнастика, по 
классификации Ю.В. Менхина, относятся к видам оз-
доровительной гимнастики [5]. Основные средства ак-
вафитнеса ‟ это плавание, аквааэробика, водные гим-
настики, беговые и комплексные программы, комплек-
сы с аква-палками и аква-гантелями, упражнения на 

силовых тренажерах в воде, вращательные и прыжко-
вые, имитационные упражнения [3; 5]. 

Организация исследования. Педагогический экспе-
римент реализован в возрастной группе женщин 35-45 
лет (второй зрелый возраст). Эксперимент проходил на 
базе ФГБОУ ВО «Чайковский государственный институт 
физической культуры» в плавательном бассейне спортив-
ного комплекса «Буревестник» с 2013 по 2016 год. В 
эксперименте приняло участие 56 женщин, начинающих 
заниматься аквафитнесом. Все женщины имели допуск к 
занятиям аквафитнесом от врача. Они были разделены на 
две группы: контрольную группу (28 человек) и экспери-
ментальную группу (28 человек). Испытуемые контроль-
ной группы тренировались 3 раза в неделю по 40 минут: 
2 раза в неделю ‟ занятия аквааэробикой и 1 раз в неде-
лю ‟ плавание. Испытуемые экспериментальной группы 
занимались аквафитнесом 3 раза в неделю по 40 минут 
по разработанной нами методике комплексного использо-
вания средств аквафитнеса. 

Методика комплексного использования средств ак-
вафитнеса. Нами разработана методика комплексного 
использования средств аквафитнеса в оздоровительной 
тренировке женщин 35-45 лет. Упражнения аквафит-
неса классифицируются по следующим признакам: 
1) развитие физических качеств; 2) воздействие на 
мышечные группы (для мышц спины, рук, ног, брюш-
ного пресса); 3) характер двигательной деятельности 
(циклические, ациклические); 4) исходное положение; 
5) темп выполнения упражнений в соответствии с му-
зыкой; 6) воздействие инвентаря. Основными методами 
тренировки с использованием средств аквафитнеса яв-
ляются специфические (методы строго регламентиро-
ванного упражнения) (рис. 1). 
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Рисунок 1. Методика комплексного использования средств аквафитнеса в оздоровительной тренировке 
женщин 35-45 лет 

 
Для совершенствования различных форм быстроты 

применялись упражнения (рис. 1), требующие быстрых 
двигательных реакций, высокой скорости и частоты 
выполнения движений; прыжки в воде, сообщающие 
большую скорость всему телу от нескольких до немно-
гих десятков секунд, плавание 25 метров на время. 
Для развития выносливости ‟ плавание, аэробные уп-
ражнения в виде интервальной работы; беговые уп-
ражнения, с продвижением высокими и широкими 
шагами без касания дна бассейна; по дну бассейна; бег 
полусидя, бег в чередовании с прыжками, бег с разно-
видностями плавания. Упражнения для развития коор-
динационных способностей: группировки с поворотом на 
90, 180 и 360°, упражнения на 8 счетов, вращательные 

движения; следует применять упражнения, для которых 
характерно объединение в непрерывную цепочку разно-
образных сложных элементов, что свойственно аквааэро-
бике. В развитии силовых качеств применялись упраж-
нения с весом собственного тела, с аква-гантелями, «ак-
ва-бокс с гантелями», сведение и разведение рук с ганте-
лями, упражнения с аква-досками и аква-палками, ком-
плекс ‟ 7-10 упражнений, 16-32 повторений. 

По темпу выполнения упражнений в соответствии с 
музыкой классифицируются: а) медленный темп (40-60 
акцент/мин.), упражнения на дыхание, расслабление, 
равновесие; б) умеренный (60-90 акцент/мин.), упражне-
ния на растягивание, разновидности ходьбы, силовые 
упражнения; в) средний (90-120 акцент/мин.), махи, 

МЕТОДИКА КОМПЛЕКСНОГО ИСПОЛЬЗОВАНИЯ СРЕДСТВ АКВАФИТНЕСА  

В ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ТРЕНИРОВКЕ С ЖЕНЩИНАМИ 35-45 ЛЕТ  
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ударные движения ногами, руками, силовые упражне-
ния, танцевальные движения; г) выше среднего (120-130 
акц./мин.), разновидности ходьбы, связки аквааэробики; 
д) высокий (130-160 акц./мин.), разновидности бега, 
связки аквааэробики, прыжковые упражнения. 

На основе комплекса средств были разработаны 
программы занятий, имеющие различную направлен-
ность воздействия («Рекреационный аквафитнес», 
«Функциональный тренинг», «Беговая», «Аквааэроби-
ка», «Плавание и сила», «Идеальные ноги», «Супер-
пресс», «Глубокая вода»). 

Результаты исследования. В ходе педагогического 
эксперимента установлена эффективность авторской 
методики, которая выразилась более значительными 
положительными изменениями результатов в экспери-
ментальной группе по сравнению с контрольной по 
показателям: 

Морфофункционального состояния и компонентно-
го состава тела: 

‟ ЖЕЛ увеличилась в ЭГ на 1000 мл, в КГ ‟ на  
600 мл; 

‟ масса тела в среднем уменьшилась в ЭГ на 11 кг, 
в КГ на 5 кг;  

‟ жировой компонент снизился в ЭГ на 12%, в КГ 
на 7,6%; 

‟ мышечный компонент тела увеличился в ЭГ на 
8%, в КГ на 5%;  

‟ антропометрические показатели (обхват груди, 
талии, бедер) снизились: ЭГ ‟ в среднем на 8-13 см, в 
КГ ‟ на 7-10 см; 

‟ содержание воды в организме в ЭГ составило 
55,4%, в КГ‟49,35%; 

‟ висцеральный жир нормализовался в ЭГ составил 
‟ 7,5%, в КГ‟ 8,9%. 

Состояния сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем:  

‟ значения жизненного индекса составили: в ЭГ ‟ 
55,2 мл/кг, в КГ ‟ 47,4 мл/кг,  

‟ значения коэффициента выносливости сердечно-
сосудистой системы улучшились и составили в ЭГ ‟ 
89,3 усл. ед., в КГ ‟ 100,7 усл. ед.; 

‟ значения коэффициента экономичности кровооб-
ращения улучшились и составили в ЭГ ‟ 2677,3 усл. 
ед., в КГ ‟ 3376,4 усл. ед.; 

‟ значения циркулярно-респираторного коэффици-
ента Скибински увеличились вдвое ‟ до 29,3 и 20,1 
усл. ед. соответственно в ЭГ и КГ; 

‟ значения АД и ЧСС изменились незначительно, 
соответствовали норме.  

Специальной физической подготовленности и ра-
ботоспособности: 

‟ PWC170 существенно улучшились в ЭГ ‟ 750 
кгм/мин, в КГ ‟ 690 кгм/мин; 

‟ результаты в плавании на дистанции 25 м раз-
личными стилями и 50 м в ластах, в среднем улучши-
лись в ЭГ на 10 с, в КГ ‟ 5 с; 

‟ статический подъем спины («гиперэкстензия», 
секунд) лежа на животе, определяющий силу мышц 
спины: в ЭГ ‟ 164,4 с, в КГ ‟ 142,5 секунд. 

Биологического возраста: у 65% женщин ЭГ и 50% 
женщин КГ биологический возраст соответствовал пас-
портному. Техники выполнения упражнений: в экспе-
риментальной группе увеличилась до 9,4 балла, а в КГ 
‟ до 8,1 баллов. Уровня самочувствия (субъективная 
оценка): изменился в ЭГ от 6,5 баллов до 8,1 баллов, в 
КГ от 6,2 баллов до 7,8 баллов. Женщины эксперимен-
тальной группы отметили повышенный тонус мышц, 
отсутствие болей в спине, высокий уровень общей вы-
носливости, самочувствия, активности и настроения. 

Выводы. Исследование доказало эффективность по-
строения оздоровительной тренировки по аквафитнесу 
на основе учета морфофункционального состояния 
женщин 35-45 лет, представительницы эксперимен-

тальной группы значительно превосходят контрольную 
группу по функциональному состоянию, физической 
подготовленности. Дополнительными педагогическими 
условиями, обеспечивающими оздоровительную эф-
фективность занятий аквафитнесом являются: монито-
ринг физического состояния женщин до, после и во 
время тренировочного процесса; использование инди-
видуально-типологической карты здоровья женщин с 
целью контроля физического и функционального со-
стояния и приобщения к регулярным занятиям; про-
ведение теоретических занятий и консультаций. 
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ОЦЕНКА ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ СЕРДЕЧНОСОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ ЛИЦ  

ПОЖИЛОГО ВОЗРАСТА, ЗАНИМАЮЩИХСЯ СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫМ ТУРИЗМОМ 
 

 

Филиппова Елена Владимировна, 
кандидат педагогических наук, доцент, 

Ростовский государственный университет путей сообщения 
 
Аннотация. Организм пожилого человека уже не обладает такими компенса-

торными возможностями, как в молодые годы. Возрастные изменения сердечно-
сосудистой системы могут служить предпосылками для развития патологии кро-
вообращения в пожилом возрасте. Однако сами болезни сердечно-сосудистой сис-
темы не являются проявлением её старения. Регулярная физкультурная деятель-
ность способствует укреплению кардиосистемы, профилактике заболеваний в этой 
области. В данной статье представлены результаты исследования функционально-
го состояния сердечно-сосудистой системы пожилых людей, занимающихся спор-
тивно-оздоровительным туризмом в течение года. В работе использовалась проба 
В.В. Гориневского (60 подскоков в течение 30 с). 

Ключевые слова: пожилой возраст, сердечно-сосудистая система, спортивно-
оздоровительный туризм, тренированность.  

 
EVALUATION OF THE FUNCTIONAL CONDITION OF THE CARDIOVASCULAR SYSTEM OF THE ELDERLY 

PERSONS PARTICIPATING IN SPORTS AND HEALTH TOURISM 
 

Filippova E. V., Cand. Pedag. Sci., Docent, 
Rostov State Transport University 

 
Abstract. Elderly person's organism doesn't possess such of recreative abilities as a younger person's. Aging of 

cardiovascular system can cause develipment of blood circulation patalogies. However, the diseases of the cardiovascu-
lar system are not a manifestation of its aging. Regular physical activity stimulates strengthening of cardio system 
and prevention of patalogies of it. There are results of a research of condituon of cardiovascular system of elderly 
taking oart in recreational tourism through a year in this article. In this research the Gorinevsky's method was used 
(60 jumps in 30 seconds). 

Key words: advanced age, cardiovascular system, sports and health tourism, training session. 
 
В современном обществе для людей пожилого возрас-

та физическая культура является важным средством фи-
зической и психической рекреации. Однако следует учи-
тывать, что организм пожилого человека уже не обладает 
таким арсеналом компенсаторных возможностей как в 
молодые годы. Для определения и разработки эффектив-
ных физкультурно-реабилитационных мер необходима 
оценка функционального состояния сердечно-сосудистой 
системы лиц данной категории. 

Сердечно-сосудистая система при старении претерпе-
вает существенные изменения. «В связи с возрастающей 
гипоксией сердечной мышцы в процессе старения ухуд-
шается снабжение кровью тканей. При недостатке двига-
тельной активности нарушается липидный и углеводный 
обмен, обуславливающий развитие склероза и атероскле-
роза. Из-за атеросклеротических изменений в кровенос-
ных сосудах уменьшается кровоток в органах, что явля-
ется причиной нарушения многих функций» [7].  

Повышение артериального давления у людей старше 
шестидесяти лет обусловлено увеличением общего пери-
ферического сосудистого сопротивления. «Возрастные 
изменения сердечно-сосудистой системы могут служить 
предпосылками для развития патологии кровообращения 
в пожилом возрасте» [5]. «Однако сами болезни сердечно-
сосудистой системы не являются проявлением её старе-
ния. Регулярная физкультурная деятельность способст-
вует профилактике заболеваний сердечно-сосудистой сис-
темы и ишемической болезни сердца, а также диабета 2-
го типа» [8; 9]. «Эффективными видами физической ак-
тивности людей пожилого возраста являются: зарядка, 
дозированная ходьба, дозированный бег, тренирующая 
гимнастика, плавание, велосипедные и лыжные прогул-
ки, занятия греблей, игра в теннис, бадминтон, турист-
ские походы. Всё это вполне доступно и необходимо по-
жилому человеку» [6]. 

Одним из основных средств оздоровления, рекреало-
гии и даже лечения является спортивно-оздоровительный 
туризм. Этот вид двигательной активности рекомендуют 
пожилым людям многие учёные [1; 2; 3]. Он является 
важным средством закаливания и предупреждения забо-
леваний, укрепления здоровья и активации процессов 
витаукта. «Спортивно-оздоровительный туризм как сис-
тема двигательных действий в основном в природной 
среде, совмещает различные виды движений и имеет 
большой арсенал средств. Что касается применения 
средств спортивного туризма для людей пожилого воз-
раста, то их арсенал сужен и носит профилактический 
характер, т.к. бытует мнение, что разнообразие форм и 
видов спортивного туризма может использоваться лишь 
молодыми людьми. Концепция оздоровительной физиче-
ской культуры для людей пожилого возраста, по нашему 
мнению, базируется на системном подходе, обеспечи-
вающим максимально возможное качество жизни с по-
мощью комплекса средств спортивного туризма, вклю-
чающего в себя средства реабилитационного воздействия, 
а так же средства оздоровительной физической культуры. 
Разработанная нами программа по спортивно-оздорови-
тельному туризму включала разделы по общей физиче-
ской и специальной туристской подготовке. В общей фи-
зической подготовке пожилых людей мы применяли тра-
диционные обшеразвивающие упражнения, упражнения 
аэробного характера ‟ ходьба, бег, бег по пересеченной 
местности. Специальная туристская подготовка основана 
на системе технико-тактических упражнений, способст-
вующих формированию навыков спортивного туризма и 
спортивного ориентирования» [6]. 

Цель работы ‟ провести исследования функцио-
нального состояния кардиосистемы пожилых людей, 
занимающихся по программе спортивно-оздорови-
тельного туризма в течение года (69 человек). Люди 
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каждого пола были разделены на 2 группы: женщины 
55-64 г. и 65-75 лет; мужчины 60-67 лет и 68-75 лет.  

Для оценки функционального состояния сердечно-
сосудистой системы использовалась проба В.В. Гори-
невского (60 подскоков в течение 30 с) [4]. У обследуе-
мых измерялся пульс за 1 минуту (Р1) после 5 минут 
отдыха в положении стоя, затем после выполненных 
подскоков на 1-й, 2-й, 3-й, 4-й и 5-й минутах. 

Результаты исследования. При проведении пробы 
В.В. Гориневского с женщинами 55-64 лет выяснилось, 
что при первичном тестировании после выполнения 60-
и подскоков за 30 с мы наблюдали восстановление 
пульса на третьей минуте у 46% испытуемых данной 
группы, на 4-й минуте у 36%, на 5-й минуте у пяти 
человек (18%) (рисунок 1).  

 

 
Рис. 1. Восстановление пульса после нагрузки у женщин 55-64 в начале и в конце эксперимента 

 
Полученные данные в конце эксперимента свиде-

тельствуют о значительном улучшении показателя воз-
вращения пульса к исходным данным: на 3-ей минуте 
‟ 64% испытуемых, у остальных 36% ‟ на 4-й минуте 
(рисунок 1).  

При первичном тестировании женщин 65-74 лет вы-
яснилось, что после выполнения 60-и подскоков за 30 с 

наблюдалось восстановление пульса на третей минуте у 
43 % испытуемых данной группы, на 4-й минуте у 57 %. 
Полученные данные в конце эксперимента свидетельст-
вуют о значительном улучшении показателя возвраще-
ния пульса к исходным данным: на 3-ей минуте ‟ 93% 
испытуемых, на 4-й минуте ‟ 7% (рисунок 2).  

 

 
Рис. 2. Восстановление пульса после нагрузки у женщин 65-74 лет в начале и в конце эксперимента 

 
При первичном тестировании мужчин 60 ‟ 67 лет 

выяснилось, что после выполнения 60-и подскоков за 
30 с наблюдалось восстановление пульса на третьей 
минуте у 62,5% испытуемых данной группы, на 4-й 
минуте у 37,5% (рисунок 3). Полученные данные в 
конце эксперимента свидетельствуют о значительном 
улучшении показателя возвращения пульса к исход-
ным данным: на 3-ей минуте ‟ 75 % испытуемых, у 
остальных 25% ‟ на 4-й минуте (рисунок 3).  

При первичном тестировании мужчин 68-74 лет мы 
выяснили, что после выполнения 60-и подскоков за 30 с 

мы наблюдали восстановление пульса на третьей минуте у 
37% испытуемых данной группы, на 4-й минуте у 54%, 
на 5-й минуте 9% (рисунок 4). 

Полученные данные в конце эксперимента свидетель-
ствуют о значительном улучшении показателя возвраще-
ния пульса к исходным данным: на 3-ей минуте ‟ 64% 
испытуемых, на 4-й минуте ‟ у 36% (рисунок 4).  
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Рис. 3. Восстановление пульса после нагрузки в ЭГ мужчин 60-67 лет в начале и в конце эксперимента  

 
Рис. 4. Восстановление пульса после нагрузки в ЭГ мужчин 68-74 лет в начале и в конце эксперимента 

 
Таким образом, наши исследования показали, что 

процесс возвращения пульса к исходным данным в 
конце эксперимента заметно улучшился во всех воз-
растных группах пожилого возраста как у женщин, 
так и у мужчин. Это говорит о тренированности сердеч-
но-сосудистой системы на конец эксперимента в целом в 
каждой группе. Следовательно, занятия спортивно-
оздоровительным туризмом в пожилом возрасте по 
разработанной методике достаточно эффективны. 
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Аннотация. По статистическим данным за по-
следние десятилетия наблюдается распространение 
нарушений опорно-двигательного аппарата (ОДА). 

Значительное место занимают проблемы коленных суставов. В особенности настораживает омоложение этой 
статистики взрослого населения и, в частности, среди студенческой молодежи.  

В статье представлены результаты функционального состояния коленных суставов студенческой молодежи: 
нарушение биомеханики (смещения и затруднение скольжения) надколенника, наличие щелчков и хруста при 
движениях и пальпации движений надколенника. 

Проведенные исследования подтвердили необходимость особого внимания к подбору физических упражнений 
в разминке и выполнение правильной техники тестовых упражнений. 

Ключевые слова: опорно-двигательный аппарат, физические упражнения, студенческая молодежь, коленный 
сустав, надколенник. 
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Abstract. According to statistics over the past decade, various musculoskeletal system (MSS) disorders are widely 

spread. A considerable place is occupied by the problems with knee joints. Especially, the rejuvenation of this statis-
tics of the adult population and, in particular, among the students is rather alarming. This article presents the re-
sults of the functional state of knee joints of different students: biomechanical disturbance of patellaм (offsets and 
difficulties of slips), presence of clicks and crunch while moving and palpation of patellar motions. The necessity of 
special attention to the selection of physical exercises in the warm-up and the correct technical execution of various 
test exercises has been confirmed by the performed research. 

Key words: musculoskeletal system, physical exercises, student youth, knee joint, patella. 
 
Введение.  
По статистическим данным Всемирной организации 

здравоохранения (ВОЗ), различные заболевания опор-
но-двигательного аппарата присущи в настоящее время 
почти 80% населения. Причем большинство страдаю-
щих ими ‟ люди трудоспособного возраста, а именно: 
от 30 до 50 лет. Отмечается также, что болезни суста-
вов занимают третье место по распространенности по-
сле заболеваний систем кровообращения и пищеваре-
ния [5; 6; 8]. 

Согласно российским исследованиям поражения 
суставов разной этимологии встречаются у каждого 
четвертого жителя России. Люди старше 60 лет обра-
щаются в медицинские учреждения с жалобами на 
боли в суставах более чем в 95% случаев [7; 8]. 

При такой статистике медики также отмечают, что 
заболевания суставов существенно «помолодели». Ча-
ще с жалобами на проблемы в суставах стали обра-
щаться молодые люди, которые значительный объем 
рабочего времени проводят в офисе сидя (преимущест-
венно за компьютером), а также в транспорте, во вре-
мя отдыха ‟ более 10 часов в сутки ‟ при отсутствии 
регулярных грамотных физических нагрузок.  

Согласно официальной статистике общая динамика 
болезней опорно-двигательного аппарата в России с 
конца 20 века прогрессирует, возрастая с каждым 10-
летием примерно на 30% [4; 5]. 

Количество больных в разных странах по статисти-
ке разнится, и это можно рассматривать, как подтвер-
ждение гипотезы о влиянии на состояние ОДА разных 
факторов: экологии, уровня здравоохранения, специ-
фики профессиональной деятельности заболевших, 
пищевых территориальных предпочтений, националь-
ного уклада жизни и т.д. [5; 7]. 

Коленный сустав сложен по своему строению и иг-
рает важную роль в ходьбе, стоянии, сидении и накло-
нах. Являясь анатомически довольно уязвимым, зна-
чительно подвержен различным травмам и заболева-
ниям. Все его структуры легко повреждаются при пе-
ренапряжении и травмах [2; 3; 10].  

Среди пожилых людей распространен остеоартроз ко-
ленного сустава, вызывающий боль и ограничение под-
вижности, а у молодых людей довольно часто наблюда-
ются бурсит коленной чашечки и бедренно-надколенные 
болевые синдромы (типа боли в гусиной лапе, пателло-
феморальный болевой синдром и др.) [5; 8]. 
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Причинами болей в коленях у молодых людей, в 
частности студентов, чаще всего являются следующие 
факторы: 

‟ чрезмерные нагрузки и разного рода травмы, ко-
торые в дальнейшем приводят к износу связочного 
аппарата; 

‟ ортопедические нарушения (при опускании внут-
реннего свода стопы перерастягиваются внутренние 
коллатеральные связки, что приводит к нарушению 
состояния коленного сустава, нормального положения 
таза и всего позвоночника); 

‟ недолеченные заболевания (инфекции, бактерии, 
аллергии являются причинами воспалительных про-
цессов в суставах) [1; 2; 9]. 

Приведенные данные свидетельствуют об актуаль-
ности проблемы лечения и профилактики заболеваний 
ОДА, поскольку проблемы, связанные с коленным сус-
тавом, не только ухудшают качество жизни людей, и в 
частности студенческой молодежи, но и поражают зна-
чительную часть населения трудоспособного возраста. 

Целью исследования является определение функцио-
нального состояния коленных суставов студентов в усло-
виях учебных занятий по физическому воспитанию. 

Методы и организация исследования. Чтобы опре-
делить адекватные возможности студентов к выполне-
нию тестов и подготовить их соответствующим обра-
зом, не только сохраняя, но и повышая функциональ-
ность ОДА, к выполнению тестовой части на среднем и 
выше уровнях, необходимо их научить правильной 
технике выполнения упражнений. Так как одним из 
тестовых упражнений является приседание и коленные 
суставы при этом несут значительную нагрузку, с этой 
целью нами было проведено исследование (статистиче-
ский срез) на учебных группах по физическому воспи-
танию со студентами экономического вуза (РЭУ им. 
Г.В. Плеханова). 

В исследовании приняли участие 43 студента 1997-
2001 гг. рождения (из них: 1997 ‟ 1; 1998 ‟ 5; 1999 ‟ 
31; 2000 ‟ 5; 2001 ‟ 1). 

Из 43 студентов по заключению медицинского уч-
реждения (поликлиники, выдающей действительные 
для данного вуза справки) основную группу поставили 
33 студентам. При этом у 8 из них имеется плоскосто-
пие, у 3 ‟ еще и сколиоз. К подготовительной и специ-
альной группам отнесены по 5 студентов. 

Исследование проводилось следующим образом. На 
1 этапе использовались анкетирование и опрос студен-
тов. На 2 этапе проводилась визуальная диагностика 
статики. На 3 этапе ‟ визуальная диагностика дина-
мики ОДА проводилась на основе выполнения упраж-
нения «присед». Оценивались следующие параметры:  

‟ симметрия постановки ног и ее сохранение в про-
цессе выполнения движения;  

‟ положение таза;  
‟ заметные медиально-латеральные движения в ко-

ленных суставах; 
‟ наличие щелчков (хруста). 
4 этап подразумевал выполнение пассивных и ак-

тивных движений испытуемыми (сгибание-разгибание 
в коленных суставах в положении лежа), пальпация 
скольжения надколенника.  

Со всеми студентами проводилась беседа о значимо-
сти регулярных самостоятельных занятий физически-
ми упражнениями для профилактики заболеваний 
ОДА и коленных суставов в частности, а также значи-
мости правильной техники выполнения упражнений. 

Использовались в исследовании следующие методы: 
1. Педагогический эксперимент. Разработаны и 

применены групповые и индивидуальные комплексы 
физических упражнений с учетом функциональных 
нарушений в коленных суставах. В профилактических 
целях для оказания корригирующего действия на ко-
ленные суставы разработаны и применены специаль-
ные физические упражнения, направленные на норма-
лизацию функций опорно-двигательного аппарата. 

2. Педагогическое тестирование проводилось в 
процессе констатирующего эксперимента для оценки 
показателей функционального состояния коленных 
суставов студентов. Для этого использовались следую-
щие методы: анкетирование и опрос, визуальная диаг-
ностика, тестовые упражнения и движения, пальпа-
торные техники. 

3. Педагогические наблюдения проводились в тече-
ние учебного года на практических занятиях по физи-
ческому воспитанию. 

Результаты исследования и их обсуждение. В ходе 
первой части проведенного исследования выявлялись 
данные на основании анкетирования и опроса. Анкета 
включала в себя вопросы, позволяющие субъективно 
определить состояние коленных суставов самими сту-
дентами:  

‟ наличие болезненных или дискомфортных со-
стояний в коленных суставах (периодически, часто или 
их отсутствие);  

‟ имеющиеся звуковые эффекты движений (щелч-
ки, хруст, потрескивания в коленных суставах); 

‟ необходимость вправления (специфические дви-
жения) для начала ходьбы после длительного сидения 
с согнутыми ногами (например, на стуле); 

‟ выявлялась двигательная активность студентов 
помимо урочных занятий физическим воспитанием в 
школьные годы, а именно тренировки по видам спор-
та, предусматривающих регулярные посещения от 3 
раз в неделю и более (таблица 1).  

Таблица 1. Результаты анкетирования 

Вопросы Ответы ДА % Ответы НЕТ % 

Наличие болей в коленях 7 16,3 36 83,7 

Наличие дискомфорта в коленных суставах 13 30,2 30 69,8 

Щелчки при движении 20 46,5 23 53,5 

Вправление после сидения 6 14 37 86 

Травмы ног когда-либо 11 25,6 32 74,4 

Занятия спортом, танцами 37 86 6 14 

 
По данным таблицы видно, что уже 16% исследо-

ванных студентов испытывают боли в коленных суста-
вах, при этом о наличии дискомфорта упоминают еще 
больше ‟ 30%. Щелчки, хруст при движении отмеча-
ются почти половиной испытуемых ‟ 46,5%. Отметим, 

что исследование динамики показало значительный 
рост звуковых эффектов в приседаниях ‟ до 80%. 

Состояние коленных суставов, когда после длитель-
ного нахождения с согнутыми ногами требует предва-
рительной подготовки к движениям (в связи с ощуще-
ниями, схожими с заклиниванием в суставе) в виде 
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поглаживаний, разгибаний, встряхиваний, отметили 
14% студентов. 

Из общего числа исследованных четверть (25,6%) 
имели какие-либо травмы ног (опрос выявил случай 
перенесенной операции на коленном суставе, 2 случая 
перелома костей, растяжения связок голеностопных 
суставов ‟ наиболее часто встречается, повреждения 
связок коленных суставов, один случай болей в коле-
нях неопределенной природы, требовавший обращения 
и наблюдения врачей в период с 9 до 14 лет). 

Также из таблицы видно, что регулярными заня-
тиями спортом в школьный период занимались более 
85% испытуемых. Опыт занятий был отмечен на уров-
не от 2 до 12 лет тренировок в одном или разных ви-
дах спорта. 

Визуальная диагностика статики ‟ как объектив-
ный показатель исследования ‟ проводилась в кроссов-
ках и позволила определить незначительные отклонения 
в осанке (такие как положение головы, асимметрия 
плеч) и смещение центра тяжести на одну ногу. 

Однако по результатам визуальной диагностики ди-
намики более детально определялись разные наруше-
ния ОДА.  

При выполнении тестового упражнения ‟ приседа-
ния ‟ наблюдался ряд некорректных элементов техни-
ки приседаний, а именно: 

‟ недостаточное сгибание в коленях (угол в коленях 
более 90 градусов); 

‟ невозможность сесть глубже (при соответствую-
щей рекомендации); 

‟ чрезмерное выдвижение таза вперед; 
‟ сгибание ног, сопровождавшееся движением 

внутрь одного или двух коленей; 
‟ сгибание ног, сопровождавшееся движением од-

ного колена внутрь, другого наружу (при этом проис-
ходило скручивание в пояснице и поворот таза); 

‟ разворот одной или двух стоп наружу; 
‟ заваливание стопы внутрь (уплощение свода); 
‟ чрезмерное отведение таза назад, сильный наклон 

корпуса вперед и перенос веса в пятки; 
‟ смещение таза в сторону (колени и плечи остава-

лись в исходной позиции); 
‟ сопровождение движений хрустом (треском). 
При выполнении более 5 приседаний наблюдалось 

наличие болей или дискомфорта в коленях у 5 студен-
тов. Из 43 испытуемых одна студентка имела противо-
показания к приседаниям и их не выполняла. 

Вышеперечисленные нарушения техники выполне-
ния приседаний свидетельствуют о таких нарушениях 
ОДА, как нестабильность коленных суставов, асиммет-
ричность в работе мышц нижних конечностей, дина-
мичное проявление плоскостопия, недостаточная мы-
шечная координация и низкая способность контроли-
ровать выполнение движений. 

Тестирование лежа в пассивном и активном вариан-
те показало достоверное наличие асимметрии в сгиба-
нии ног более 50% случаев (характеризуемое разным 
углом сгибания). 

Пальпация смещения надколенника в расслаблен-
ном положении позволила отметить, что затруднение 
его скольжения обнаружены почти в 40% случаев, 
причем у некоторых это отмечалось на обеих ногах. 
Контроль движения надколенника при сгибании-
разгибании в коленном суставе показал, что более чем 
в 50% случаев встречается затруднение скольжения в 
одной или обеих ногах. 

Данные результатов проведенного исследования 
сигнализируют о том, что требуется значительная кор-
рекция биомеханики ОДА студентов на занятиях по 
физическому воспитанию. Поскольку переобучение 
считается менее эффективным, чем процесс обучения, 
следует рекомендовать в учебном процессе обучать не 
столько многосуставным движениям по типу приседа-

ний, сколько движениям отдельных двигательных 
сегментов. Также следует обучать контролю за более 
мелкой и точной моторикой суставов ног при выполне-
нии специальных упражнений комплекса развития 
подвижности и стабильности суставов ног. 

По итогу проведенных исследований испытуемым 
предлагалось выполнить комплекс упражнений в раз-
миночной части занятия, который рекомендовался 
также для самостоятельного выполнения вне учебной 
программы. Подавляющее большинство студентов вы-
полняли его с заметными затруднениями в отношении 
контроля и точности движений.  

Также были разработаны, опробованы и введены в 
учебные занятия группового формата комплексы уп-
ражнений: 1) комплекс, направленный на профилак-
тику и укрепление коленных суставов; 2) со специаль-
ными подводящими упражнениями для обучения пра-
вильной технике приседаний.  

Выводы 
1. Проведённое исследование показывает, что в 

процессе учебных занятий имеется возможность и не-
обходимость выполнения экспресс-тестирования со-
стояния коленных суставов студентов с целью выявле-
ния нарушений их функционирования. Это позволяет 
применять дифференцированный подход в смешанных 
учебных группах (на занятии одновременно обучаются 
студенты основной, подготовительной и специальной 
медицинской групп) и эффективно подбирать нагрузку. 

2. В ходе исследования установлено, что 16% ис-
следованных студентов испытывали боли в коленных 
суставах, а дискомфорт ‟ 30%. Также 25,6% имели 
травмы ног. Регулярно спортом в школьный период 
занимались более 85% испытуемых, что могло стать 
предрасполагающим фактором к чрезмерному изнаши-
ванию суставов. Визуальная диагностика динамики 
позволяет детально определять функциональные на-
рушения ОДА. 

3. Исследованием определены функциональные на-
рушения в коленных суставах студентов, которые тре-
буют профилактических мероприятий, направленных 
на их нормализацию. 

4. Полученные в результате исследования данные 
свидетельствуют, что при разработке индивидуальных 
коррекционно-профилактических мероприятий необхо-
димо учитывать как вид функциональных нарушений 
коленных суставов, физические возможности студен-
тов, так и состояние опорно-двигательного аппарата. 
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В ПАМЯТЬ ОБ УЧЕНОМ! 
 

5 декабря 2018 года в результате продолжительной болезни 
скончался Андрей Васильевич Лотоненко. Он был любящим отцом, 
заботливым мужем, нежным дедушкой, выдающимся ученым-
педагогом, главным редактором научно-методического журнала 
«Культура физическая и здоровье». 

Андрей Васильевич родился 5 сентября 1943 г. на Полтавщине в 
селе Клищенцы Градижского района. После окончания семилетки 
он поступил в Тальновкий сельскохозяйственный техникум на аг-
рономический факультет, затем был направлен работать в Полтав-
скую область главным агрономом. В 19 лет был призван на службу 
в полк Правительственной связи КГБ СССР в г. Воронеже. В конце 
третьего года службы в полку были организованы курсы для подго-
товки военнослужащих к поступлению в вузы страны. В 1965 г. 
А.В. Лотоненко успешно сдал вступительные экзамены на факуль-
тет физического воспитания Воронежского государственного педаго-
гического университета. 

Закончив институт, Андрей Васильевич работал по профессии: в 
школе №11 им. А.С. Пушкина учителем по физической культуре, преподавателем на кафедре 
физического воспитания Воронежского госуниверситета. В 1982 г. защитил кандидатскую дис-
сертацию «Эффективность средств и методов повышения физической работоспособности студен-
тов» в диссертационном совете ГДОИФК им. П.Ф. Лесгафта. После долгих лет кропотливой и 
усердной работы в 1998 г. Андрей Васильевич блестяще защитил докторскую диссертацию на 
тему «Педагогическая система формирования физической культуры студенческой молодежи». С 
1998 года был приглашен на работу в Воронежский государственный педагогический универси-
тет на факультет физического воспитания в качестве профессора, заведующего кафедрой спор-
тивных игр. Профессор Лотоненко Андрей Васильевич внес большой личный вклад в подготовку 
специалистов высшей квалификации, в развитие физического воспитания и в становление сту-
денческого спорта в Российской Федерации. Он осуществлял не только «производство» научных 
идей, которые отражены в многочисленных монографиях, учебниках, научных статьях (более 
380 публикаций), но и активно воплощал их в жизнь. Богатый опыт педагогической деятельно-
сти в совокупности с незаурядными способностями, неуемной активностью и любовью к людям 
позволил Андрею Васильевичу в 2004 году создать научно-методический журнал «Культура фи-
зическая и здоровье», который стал важным каналом передачи знаний из научно-
исследовательского сообщества в образовательную среду. Высоко оценил деятельность журнала 
министр спорта В.Л. Мутко, наградив его дипломами министерства спорта РФ в 2012 и 2014 гг.  

Удивительный творческий путь Андрея Васильевича был отмечен многочисленными государ-
ственными наградами: Заслуженный работник физической культуры, За заслуги в развитии фи-
зической культуры и спорта (2004); В честь 85 лет журнала «ТиПФК» (2010); За заслуги перед 
Воронежским госпедунивеситетом (2012); «Ветеран труда» (2000); член «Научно-методического 
совета по физической культуре Министерства образования и науки РФ» (2001); член-
корреспондент Международной академии наук педагогического образования (2005); действитель-
ный член (академик) МАНЭБ (2001); член диссертационного совета ВГПУ (2001), ВГТУ (2005), 
БГУ (2008); участник международных научных конгрессов по физической культуры и спорту 
(Белгород, 2009; Санкт-Петербург, 2011, 2015; Калининград, 2013) и т.п. 

Сотрудники ценили Андрея Васильевича за его деловые качества и умение достигать постав-
ленных целей, а родственники и друзья ‟ за надежность, преданность и терпимость. 

Светлая память об Андрее Васильевиче Лотоненко навечно останется в сердцах его близких, 
многочисленных друзей, коллег и учеников! 
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