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Аннотация. Федеральный проект «Спорт – норма жизни» направлен на создание для всех категорий и групп 

населения условий для занятий физической культурой и спортом, массовым спортом, в том числе повышение 
уровня обеспеченности населения объектами спорта, а также подготовку спортивного резерва. В связи с этим, 
Министерство спорта Российской Федерации совместно с Федерацией хоккея России поставили одной из приори-
тетных задач развитие кадрового потенциала отрасли. «Профессионально подготовленные тренеры и специалисты 
с высоким уровнем вовлечённости во многом определяют внутреннюю силу, эффективность и конкурентоспособ-
ность спортивной отрасли» (О. В. Матыцин, Министр спорта РФ). Современный хоккей является одним из самых 
технологичных, развивающихся видов спорта в условиях глобальной конкуренции. Поэтому постоянная работа 
по привлечению в систему спортивной подготовки на всех её этапах компетентных, стремящихся к саморазви-
тию, самосовершенствованию, карьерному росту профессиональных тренеров и специалистов является важным 
условием качества подготовки талантливых хоккеистов (А. Р. Ротенберг). 

Целью реализации программ дополнительного профессионального образования – программ повышения квали-
фикации тренеров и специалистов по хоккею является увеличение занимающихся по программам спортивной 
подготовки за счёт повышения конкурентоспособности тренеров и специалистов. 

Обучение тренеров и специалистов по хоккею проводилось по программам: «Современные технологии подго-
товки спортивного резерва в хоккее» и «Современные технологии подготовки хоккеистов на этапах спортивного 
совершенствования и высшего спортивного мастерства», которые утверждены Федеральным учебно-методическим 
объединением в системе высшего образования по укрупнённой группе специальностей и направлений подготовки 
49.00.00 Физическая культура и спорт. Трудоёмкость каждой программы составляла 144 часа. 

Ключевые слова: хоккей, обучение тренеров и специалистов, повышение квалификации. 
Для цитирования: Андрющенко Л. Б., Пуховская М. Н., Аверясова Ю. О., Алмазова Ю. Б. Дополнительное 

профессиональное образование тренеров и специалистов – приоритетное направление подготовки спортивного ре-
зерва для национальных сборных команд по хоккею // Культура физическая и здоровье. 2021. № 3. С. 5-9. DOI: 
10.47438/1999-3455_2021_3_5. 

 
Введение 

С 2011 года в стране формируется система подго-
товки спортивного резерва: в законодательство вклю-
чено понятие спортивной подготовки, введены феде-
ральные стандарты, реализуется соответствующая гос-
ударственная услуга. В 2018 году утверждена Концеп-
ция развития системы подготовки спортивного резерва 
в Российской Федерации на период до 2025 года. В 
Указе Президента Российской Федерации «О нацио-
нальных целях и стратегических задачах развития 
Российской Федерации до 2024 года» поставлена зада-
ча доведения доли граждан, систематически занимаю-

щихся физической культурой и спортом, до 55 %, что 
соответствует увеличению количества занимающихся 
на 25 млн. человек и требует подготовки кадров совре-
менной формации [М.Ю. Щенникова, 2019]. Для ре-
шения поставленных задач Минспорт РФ в рамках 
грантовой поддержки организовал масштабный про-
цесс повышения квалификации тренеров и специали-
стов по хоккею, рассчитанный на три года. ФГБОУ ВО 
«Российский экономический университет имени Г.В. 
Плеханова» заключил государственный контракт  
№ 0173100014420000033 с Минспортом РФ и с 20.07. 
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Пространство физической культуры и спорта 
по 01.12.2020 года провел обучение 100 тренеров и 
специалистов по хоккею. 

 
Организация обучения 

Для обеспечения процесса обучения были проведены 
следующие организационно-методические мероприятия: 

1. Создана страница https://reaonline.ru/nchl на об-
разовательной блокчейн-платформе TechUniversity для 
регистрации слушателей. 

2. Разработана образовательная платформа 
https/Lmsdo.rea.ru с размещением организационно-
методических и учебно-методических материалов под 
каждую тему и каждую программу на основе цифро-
вых технологий: оnline-лекции, презентации лекций, 
вопросы для текущего контроля, методические реко-
мендации по подготовке итоговой аттестационной ра-
боты и электронными и печатными методическими 
материалами, рекомендованными ФХР. 

3. Фактически на обучение было зачислено 100 
тренеров и специалистов по программам: «Современ-
ные технологии подготовки спортивного резерва в хок-
кее» – 55 слушателей и «Современные технологии под-
готовки хоккеистов на этапах спортивного совершен-
ствования и высшего спортивного мастерства» – 45 
слушателей. 

Сформирован высококвалифицированный кадровый 
состав для реализации программ, который состоял из: 
доктора наук – 5 человек; кандидатов наук – 7 чело-
век; специалистов РУСАДА – 2 человека; преподавате-
лей, имеющих опыт педагогической, учебно-
методической и тренерской деятельности по подготовке 
хоккеистов – 7 человек. 

 
Результаты работы 

Для качественного процесса обучения была изучена 
следующая информация. 

В программе обучения принимали участие слуша-
тели, имеющие высшее образование (90 %) и среднее 
профессиональное образование (10 %). 

Анализ учетных карт по категории охвата высшим 
образованием у слушателей показал, что 47 % участ-
ников программы ПК являются выпускниками физ-
культурных вузов, более 26 % – выпускниками фа-
культетов физического воспитания педагогических 
вузов, остальные 27% не имеют профильного высшего 
образования. 

Распределение слушателей программ ПК по воз-
растному критерию представлено следующим образом: 
большинство участников программ ПК (32 %) относят-
ся к возрастной категории от 25 лет до 35 лет, доля 
слушателей в возрасте младше 25 лет   была наимень-
шей, не превышала 7 %. 

Изучение учетных карт слушателей показывает, что 
подавляющее большинство специалистов работает в 
должности тренера по хоккею (как в спортивных спе-
циализированных организациях, так и не в специали-
зированных учреждениях). Наименьшая категория 
слушателей – это методисты, инструкторы и руководи-
тели по хоккею. Анализ информации по стажу трудо-
вой деятельности слушателей показал примерно оди-
наковое распределение по возрастным периодам опыта 
работы. 

До начала обучения было проведено входное тести-
рование слушателей на предмет оценки уровня знаний 
по программам обучения. По программе ПК «Совре-
менные технологии подготовки спортивного резерва» 
были получены следующие результаты: неудовлетво-
рительных оценок – нет; удовлетворительно ответили  
43,64 %; хорошо – 20 %; отлично – 36,36 %. 

Низкий уровень знаний был показан слушателями 
по следующим вопросам:  

1. Какие задачи решаются в ходе теоретической 
подготовки хоккеистов? Верных ответов: 31 из 55.  

2. Как называется часть информации, для которой 
определена семантика? Верных ответов: 28 из 55.  

3. Какое понятие определяется как совокупность 
приемов и процессов в какой-либо деятельности, обес-
печивающая достижение конкретной цели? Верных 
ответов: 27 из 55.  

4. Какие причины «отсеивания» юных спортсменов 
после 2-3 лет специализированной подготовки являют-
ся наиболее частыми? Верных ответов: 24 из 55.  

5. В каких направлениях осуществляется спортив-
ная селекция? Верных ответов: 24 из 55.  

6. Что обеспечивает уровень развития двигательных 
способностей у юного хоккеиста? Верных ответов: 23 
из 55.  

7. Какой из тренировочных эффектов характеризу-
ется совокупностью изменений в организме спортсме-
на, которые фиксируются после отдельного трениро-
вочного занятия на протяжении нескольких часов? 
Верных ответов: 30 из 55.  

8. Какие критерии педагогической технологии 
наиболее важны с точки зрения ее эффективности? 
Верных ответов: 20 из 55. 9) Какой фактор является 
определяющим в период полового созревания (12–16 
лет) при дозировании силовых нагрузок? Верных отве-
тов: 29 из 55. 

По программе ПК «Современные технологии подго-
товки хоккеистов на этапе спортивного совершенство-
вания и высшего спортивного мастерства» были полу-
чены следующие результаты: неудовлетворительно 
(< 25 баллов) – 6.67%; удовлетворительно – 26,67%; 
хорошо – 33,33%; отлично – 33,33% участников. 

Вопросы, вызвавшие наибольшую сложность носи-
ли теоретический характер:  

1. Как называется часть информации, для которой 
определена семантика? Верных ответов: 22 из 45.  

2. Как называется действие, связанное с выявлени-
ем специфики объекта и основанное на установлении 
его идентичности или отличительных характеристик? 
Верных ответов: 23 из 45.  

3. Какой элемент системы управления подготовкой 
и выявления талантливых хоккеистов для сборных 
команд выполняет связующую функцию и функцию 
информационного обмена? Верных ответов: 24 из 45.  

4. Какая программа инициирована ФХР для реше-
ния задач совершенствования системы подготовки 
спортивного и олимпийского резервов? Верных отве-
тов: 20 из 45.  

5. Какими нормативно-правовыми актами обеспе-
чивается инновационная деятельность в нашей стране? 
Верных ответов: 25 из 45.  

6. Как называется терапевтический метод, основан-
ный на воздействии на ткани организма кислородом 
под повышенным атмосферным давлением во время 
нахождения человека в барокамере? Верных ответов: 
16 из 45. 

В процессе обучения преподаватели акцентировали 
свое внимание на учебной информации, давали более 
глубокие знания по проблемным вопросам. Для орга-
низации обучения в смешанных формах обучения 
(контактные и дистанционные) был проведен опрос 
слушателей в Google-форме. В результате тренеры от-
метили цифровые платформы, оптимальные для ди-
станционных форм повышения квалификации: Zoom – 
50 %, WhatsApp – 37,50%, Viber – 6,30 %, Microsoft 
Teams – 6,30 %. Для проведения вебинаров мы ис-
пользовали платформу Zoom. До начала реализации 
первого этапа обучения каждому слушателю был обес-
печен доступ входа в электронную информационно-
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Пространство физической культуры и спорта 
образовательную среду путем выдачи уникальных 
имени пользователя и пароля. 

Этапы обучения отличались по форме организации 
учебного процесса. На первом этапе учебный процесс 
осуществлялся с применением дистанционных образо-
вательных технологий, то есть посредством: проведе-
ния видео лекций; общения преподавателя со слуша-
телями с применением электронной связи; самостоя-
тельной работы слушателя с учебными материалами; 
текущего самоконтроля в виде тестирования после 
каждой темы. На втором этапе учебный процесс был 
организован в форме аудиторной контактной работы с 
преподавателем, содержащий лекционные и практиче-
ские занятия на ледовой арене, спортивных залах и 
лекционных аудиториях. В процессе очной формы обу-
чения преподаватели курса применяли передовые тех-
нологии, включая разработки в области моделирования 
упражнений и игровых ситуаций в хоккее, системы 
тестов, активизации знаний и творческого мышления 
слушателей. Организаторами курсов по программам 
ПК была расширена практика проведения практиче-
ских занятий со слушателями в форме мастер-классов. 

Оценка результатов освоения программ ПК слуша-
телями осуществлялась по результатам проведения 
промежуточной и итоговой аттестации. Промежуточ-
ная аттестация, проводилась в форме тестового кон-
троля и позволила определить уровень освоения слу-
шателями теоретического и практического материала 
раздела (модуля), установленных соответствующей 
программы ПК. Текущий контроль осуществлялся на 
практических занятиях, а также во время обсуждения 
докладов, подготовленных слушателями на основе ана-
лиза методических материалов на занятиях, проводи-
мых в форме опросов, в интерактивной форме, на ко-
торых решались ситуационные задачи с использовани-
ем видеоматериалов. 

Между участниками процесса обучения посредством 
сети «Интернет» осуществлялось синхронное и асин-
хронное взаимодействие. Консультирование проводи-
лось в ЭИОС TechUniversity (электронная онлайн 
платформа), специально созданных для оперативного 
взаимодействия групп в WhatsApp «ППК «СпортРе-
зерв» и ППК «ССиВСМ», также по каналам телефон-
ной связи. Для слушателей была предоставлена биб-
лиотека специальной литературы по хоккею и литера-
туры по дисциплинам учебного плана программы ПК, 
подключение к электронной библиотечной системе 
(ЭБС), которая обеспечивает доступ к учебно-
методическим изданиям по дисциплинам учебного 
плана; видеотеку по хоккею (обучающий видео мате-
риал): Вестник федерации хоккея России (сайт 
Олимппресс); Хоккей: научно-методический вестник 
ФХР; http://fhrkids.laura.esports.cz/text/37-
metodicheskie-materialy; 
https://cyberleninka.ru/article/n/osobennosti-
mnogoletney-podgotovki-yunyh-hokkeistov-k-
professionalnoy-deyatelnosti; 
ttps://igps.ru/publication/Xokkej;http://yabs.yandex.ru
/count и др. 

По окончании обучения слушатели выполняли и 
успешно защитили проектные работы. Из лучших ра-
бот слушателей подготовлены и отданы в печать 7 ста-
тей в ведущий научный журнал в сфере физической 

культуры и спорта, входящий в перечень журналов 
ВАК, «Культура физическая и здоровье». 

 
Выводы 

Программы ПК должны разрабатываться как доку-
менты стратегического планирования, направленные 
на обеспечение требуемого качества подготовки кадров 
для хоккея и одновременно быть инструментом реше-
ния вопросов организации текущей тренировочно-
соревновательной деятельности, обеспечивать реализа-
цию принципа непрерывного профессионального обра-
зования в течение всего периода трудовой деятельно-
сти. 

В настоящее время происходит формирование обра-
зовательной экосистемы, которая подразумевает слия-
ние традиционных и цифровых технологий. И очень 
важно тренерам и специалистам по хоккею быть гото-
выми к обучению в смешанном формате. Анализ удо-
влетворенности слушателей обучением показал: сме-
шанный формат обучения предпочли 75 %, а только 
6,0 % не смогли полностью адаптироваться к новым 
условиям дистанционного формата обучения. Следова-
тельно, целесообразно создать на научной основе циф-
ровой формат лекций, передовых практик, мастер-
классов, системы тестирования остаточных знаний по 
хоккею.  Методическую обеспеченность учебного про-
цесса более 80 % слушателей оценили на «отлично» и 
«хорошо». А программу ПК слушатели оценили как 
оптимальную по количеству дисциплин, а их содержа-
ние достаточно для последующей эффективной работы 
– 82,4 %.  

Для совершенствования процесса повышения ква-
лификации тренеров и специалистов по хоккею слуша-
тели внесли следующие предложения: - увеличить объ-
ём практических занятий, сопровождающихся видео 
записью (со льда) с последующим размещением в 
группе слушателей ППК; - сроки обучения планиро-
вать на июнь-июль месяцы; - детально подходить к 
проблемам в регионах; - обеспечить тренеров совре-
менными экспресс аппаратно-диагностическими ком-
плексами по оценке состояния здоровья и специальной 
подготовленности функциональных систем организма 
спортсменов.  Университет считает актуальным: - со-
здание федеральной экспериментальной площадки по 
подготовке спортивного резерва на базе студенческой 
сборной команды по хоккею; - разработку и внедрение 
программ повышения квалификации тренеров и спе-
циалистов по хоккею для работы с детьми с ограни-
ченными возможностями здоровья. Для успешного 
развития системы спортивной подготовки в хоккее 
нужны нравственные, предприимчивые специалисты, 
которые могут самостоятельно принимать ответствен-
ные решения в ситуации выбора, прогнозируя их воз-
можные последствия, способны к сотрудничеству, от-
личаются мобильностью, динамизмом, конструктивно-
стью, обладают развитым чувством ответственности. В 
связи с этим целесообразно разработать рейтинговую, 
стимулирующую профессиональный рост специалистов 
систему. 
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Abstract. The federal project "Sport-the norm of life" is aimed at creating conditions for all categories and groups 

of the population to engage in physical culture and sports, mass sports, including increasing the level of provision of 
the population with sports facilities, as well as training a sports reserve. In this regard, the Ministry of Sports of the 
Russian Federation, together with the Russian Ice Hockey Federation, have set one of the priorities for the develop-
ment of the personnel potential of the industry. "Professionally trained coaches and specialists with a high level of 
involvement largely determine the internal strength, efficiency and competitiveness of the sports industry" 
(O. V. Matytsin, Minister of Sports of the Russian Federation). Modern hockey is one of the most technologically ad-
vanced, developing sports in the conditions of global competition. Therefore, constant work to attract competent pro-
fessional coaches and specialists striving for self-development, self-improvement, career growth to the sports training 
system at all its stages is an important condition for the quality of training of talented hockey players (A. R. Roten-
berg). 

The purpose of implementing additional professional education programs – advanced training programs for coach-
es and hockey specialists is to increase the number of people engaged in sports training programs by improving the 
readiness of coaches and specialists. 

The training of coaches and hockey specialists was carried out according to the following programs: "Modern tech-
nologies for training sports reserves in hockey" and "Modern technologies for training hockey players at the stages of 
sports improvement and higher sports skills", which are approved by the Federal Educational and Methodological As-
sociation in the higher Education system for an enlarged group of specialties and training areas 49.00.00 Physical 
Culture and sports. The labor intensity of each program was 144 hours. 

Key words: hockey, training of coaches and specialists, professional development. 
Cite as: Andryushchenko L. B., Pukhovskaya M. N., Averyasova Yu. O., Almazova Yu. B. Additional professional 

education of trainers and specialists is a priority direction preparation of a sports reserve for national hockey teams. 
Kul’tura fizicheskaya i zdorov’e [Physical Culture and Health], 2021, no. 3, pp. 5-9. (in Russian). DOI: 
10.47438/1999-3455_2021_3_5. 
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Аннотация. Исследование посвящено биомеханическому анализу физических упражнений, разработана био-
механическая классификация, основанная на представлениях классической механики, согласно которой все дви-
жения можно разделить на простые (прямолинейные и вращательные) и сложные. Условно предлагается класси-
фицировать все физические упражнения на две группы (с целевыми локомоциями; без активного перемещения 
ОЦМТ), расширив данные группы подгруппами с учётом динамических и кинематических характеристик выпол-
няемого движения. 

Ключевые слова: биомеханика, механика, кинематические и динамические характеристики, классификация 
физических упражнений. 

Для цитирования: Болдырев И. И. Биомеханическая классификация физических упражнений // Культура 
физическая и здоровье. 2021. № 3. С. 10-12. DOI: 10.47438/1999-3455_2021_3_10. 

 
Введение 

Классификация физических упражнений – это раз-
деление их на группы в соответствии с их характер-
ными признаками (критериями). В настоящее время 
отсутствует, едина классификация физических упраж-
нений (по данным А. А. Горелова известно более 300 
классификаций (2009)), данный факт обусловлен тем, 
что каждое физическое упражнение может быть опи-
сано различными параметрами двигательного действия 
[Горелов, 2009]. 

Целью данной работы является систематизация 
классификационных параметров физических упражне-
ний для типологического построения двигательных 
действий. 

Для того, чтобы качественно осуществить биомеха-
ническую классификацию физических упражнений, 
необходимо уточнить, каким образом и по каким базо-
вым параметрам классифицируются движения. 

 
Результаты 

В биомеханике, как и в классической механике, все 
движения подразделяются на просты и сложные. С 
точки зрения механики просты движения делятся на 
два вида: поступательные, вращательные и колеба-
тельные [Бать, 1985].  

В первом учебнике по биомеханике Е. А. Котикова 
(1939) отмечала, что движение твердого тела (движе-
ние центра масс материальной системы) характеризу-
ется поступательным в случае, если при данном дви-
жении всякая прямая, проведенная в теле, остается 
параллельной себе. При этом, все точки движущегося 
тела тождественные и параллельные траектории и 
имеют в каждый рассматриваемый момент геометриче-
ски равные скорости и ускорения [Биомеханика…, 
1939, c. 144]. 

 
 
 

При решении практических задач, связанных с по-
ступательным движением, в число данных и искомых 
величин должны входить: масса твердого тела; уравне-
ние движения одной из его точек; внешние силы си-
стемы. По форме траектории поступательные движе-
ния принято разделять на: прямолинейные и криволи-
нейные. По характеру простые движения (поступа-
тельные и вращательные) делятся на равномерные и 
переменные. 

Движение твердого тела определяется как враща-
тельное, если все точки тела при движении описываю 
окружности вокруг неподвижной точки (центр враще-
ния) или прямой линии (ось вращения). При этом 
путь, пройденный отдельными точками за равный 
промежуток времени, будет различный (находится в 
прямой зависимости от радиуса вращения рассматри-
ваемых точек), следовательно, линейные скорости дан-
ных точек будут различны [Стеблецов, 2021]. При ре-
шении практических задач, связанных с вращатель-
ным движением, в число рассматриваемых параметров 
должны входить: момент инерции твердого тела отно-
сительно оси вращения; уравнение вращения твердого 
тела; внешние силы, приложенные к твердому телу. 

Сложное движение представляет собой комбинацию 
из поступательного и вращательного движения. Следу-
ет отметить, что в спорте простые формы движений 
встречаются очень редко, основную массу составляют 
сложные движения, которые разделяются на «плос-
кие» и пространственные [Биомеханика…, 1939]. 

Сложным «плоским» движением принято называть 
такое движение, при котором траектории всех точек 
тела находятся в плоскостях параллельных друг другу 
(например: езда на велосипеде, прыжок в воду «саль-
то» и др.). При велосипедной езде все точки биомеха-
нической системы «велосипед-велосипедист» переме-
щаются в сагиттальный плоскости. Сложным про-
странственным движение характеризуется такое дви-
жение, при котором траектории отдельных точек тела 
не находятся в параллельных плоскостях (например: 

© Болдырев И. И., 2021 
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сложные прыжки в воду с переменой направления 
вращения – прыжок с оборотом и поворотом). В дан-
ном примере ОЦМТ движется в вертикальной плоско-
сти, в то время как центры масс отдельных сегментов 
тела описывают вращательные траектории в горизон-
тальной плоскости. 

Первые попытки классифицировать физические 
упражнения с точки зрения биомеханики были пред-
приняты Е. А. Котиковой, разделив все упражнения 
на:  

1) локомоторные;  
2) вращательные вокруг неподвижной оси;  
3) сложные, пространственные. 

К локомоторным физическим упражнениям отно-
сятся: ходьба, бег, плавание, езда на велосипеде, греб-
ля и др. (двигательные действия связанные с актив-
ным перемещением ОЦМТ). 

К вращательным вокруг неподвижной оси относят-
ся большинство гимнастических упражнений на сна-
рядах – перекладине, брусьях, кольцах и др. (обороты, 
качи, махи и т.д.). 

К сложным пространственным физическим упраж-
нениям относятся большинство упражнений из фигур-
ного катания, включающие комбинированные враще-
ния. 

Нами предлагается более развернутая биомеханиче-
ская классификацию физических упражнений. Все 
физические упражнения можно разделить на две груп-
пы: 1) с целевыми локомоциями; 2) без активного пе-
ремещения ОЦМТ. Следует заметить, что любое изме-
нение положения теля или отдельных его сегментов 
приводит к смещению ОЦМТ. 

Группа упражнений с целевыми локомоциями де-
лится на подгруппы:  

– без скольжения (ходьба; бег; прыжки с места, 
разбега; лазанье по канату и т. д.); 

– со скольжением (большинство зимних видов 
спорта: лыжный спорт, конькобежный спорт и др.; 
плавание, гребля и др.); 

– с использованием для перемещения предметов, 
устройств и механизмов (прыжки с шестом, вело и 
мотоспорт и др.).  

Еще одним признаком (критерием), по которому 
можно классифицировать упражнения с целевыми ло-

комоциями является характер взаимодействия с опо-
рой. По характеру взаимодействия с опорой: упражне-
ния с отталкиванием (перемещение осуществляется за 
счет отталкивания от опоры); тянущие упражнения 
(перемещение осуществляется за счет подтягивания к 
опоре, например: лазанье по канату без помощи ног). 

В группу упражнений без активного перемещения 
ОЦМТ входят следующие подгруппы: упражнения со 
снарядом; упражнения без снаряда; упражнения на 
тренажерных устройствах; 

В группу упражнения со снарядом входят: 
– упражнения с целью максимального переме-

щения снаряда на дальность (по характеру разгона 
снаряда: прямолинейный или по окружности; по 
включению внешних силы: с использованием подъем-
ной силы (метание диска, копья); без использования 
подъемной силы (толкание ядра, метание молота, ме-
тание гранаты и т. д.); 

– с целью поднятия снаряда (поднятие макси-
мального веса: силовой экстрим, тяжелая атлетика; 
поднятие снаряда максимально кол-во раз: гиревой 
спорт, дисциплины кроссфита и т.д.); 

– гимнастические упражнения на спортивных 
снарядах; 

– упражнения без снаряда (не приводящие к ак-
тивному перемещению ОЦМТ: поднимание туловища 
из положения лежа на спине, сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу, приседания и т.д.);  

– упражнения на тренажерных устройствах; 
 

Выводы 
Таким образом, используя положения классической 

механики, нам удалось разделить и классифицировать 
физические упражнения на две обширны группы, 
включающие 14 подгрупп. Конечно, представленная 
классификация не претендует на статус «совершен-
ной», однако, необходима при осуществлении биоме-
ханического анализа физических упражнений. 
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Аннотация. В статье представлены результаты аналитической деятельности по разработке, нормативно-

правовому обеспечению Стандарта оказания услуг по физкультурно-оздоровительным мероприятиям и спортив-
ной деятельности в процессе комплексной реабилитации и абилитации инвалидов и детей-инвалидов. В норма-
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физкультурно-спортивной направленности, ориентированных на процессы реабилитации и абилитации инвалидов 
(детей-инвалидов) и т.п. Далее обобщён опыт разных стран по вовлечению контингента инвалидов к активным 
занятиям физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельностью. Выявлены эффективные направления в 
области приобщения инвалидов к двигательной и спортивной деятельности. Определены пути создания Стандарта 
по оказанию физкультурно-спортивных услуг. 
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Введение 

Разработка и обоснование стандарта оказания услуг 
по физкультурно-оздоровительным мероприятиям и 
спорту в системе комплексной реабилитации, абилита-
ции инвалидов и детей-инвалидов является чрезвы-
чайно актуальной, что обусловлено развитием данного 
направления в теории физической культуры и спорта, 
вовлечением все большего количества инвалидов и де-
тей инвалидов в систематическую физкультурно-
спортивную деятельность. В этой связи необходимо 
рассмотреть правовые, организационные, методиче-
ские, кадровые основы стандартизации в данной сфере 
с целью обоснования реализации данного процесса в 
практической деятельности. 

 
Цель исследования 

Провести анализ зарубежных и отечественных нор-
мативных, правовых актов и иных документов, регла-
ментирующих использование стандартов оказания 
услуг в социальной сфере. 

 
 

 
 
 

Результаты исследования и их обсуждение 
В настоящее время в России насчитывается около 

10796766 лиц с инвалидностью, из них 6112054 жен-
щин (57 %) и 4684712 мужчин (43 %). Численность 
детей-инвалидов составляет 717643 человек, из них 
304720 девочек (42 %) и 412923 мальчиков (58 %) 
[Федеральная государственная информационная систе-
ма…]. В Федеральном законе «О социальной защите 
инвалидов Российской Федерации» (от 24.11.1995 N 
181-ФЗ), [Федеральный закон…, 1995], который охва-
тывает все основные аспекты инвалидности, одним из 
приоритетных направлений социальной политики ука-
зана реабилитация. Реабилитация инвалидов является 
важным направлением государственной политики. 
Вектор ее развития находится в полном соответствии с 
мировой практикой и законодательством. В 2006 году 
Генеральной Ассамблеей ООН была ратифицирован 
первый международный документ, защищающий пра-
ва инвалидов – Конвенция о правах инвалидов.  Дан-
ный документ гарантирует, что государства-участники 
будут работать над принятием национального законо-
дательства о гражданских правах лиц с инвалидно-
стью. Признавая важную роль медицинской реабили 
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тации, международным сообществом подчеркивается, 
что эффективная реабилитация и абилитация инвали-
дов возможна лишь при интеграции усилий различных 
направлений деятельности: и в направлении социаль-
ной защиты населения, и в направлении образования и 
культуры, прежде всего, культуры физической, и в 
направлении труда и занятости вышеуказанного кон-
тингента. Такая совокупность деятельности обеспечит 
максимальное устранение или компенсацию ограниче-
ний жизнедеятельности, стимулируя развитие потен-
циальных и сохранных возможностей и талантов для 
достижения максимальной независимости, полных 
физических, умственных, социальных и профессио-
нальных способностей, а также полной интеграции и 
участия во всех аспектах жизни. А также мировое 
научное сообщество утверждает, что процесс ком-
плексной реабилитации и абилитации должен быть 
непрерывным, поскольку приобретенные лицом с ин-
валидностью навыки нуждаются в закреплении и по-
стоянной тренировке. 

В статье 26 КПИ «Абилитация и реабилитация» 
подчеркивается необходимость как можно раннего 
начала реализации комплексных абилитационных и 
реабилитационных услуг в сфере здравоохранения, 
занятости, образования и социального обслуживания. 
В статье 30 КПИ декларируется, что государства-
участники принимают надлежащие меры для 
поощрения участия лиц с инвалидностью в основной 
спортивной деятельности на всех уровнях в 
максимально возможной степени. Ратификация 
Российской Федерацией в 2012 году Конвенции о 
правах инвалидов (от 03.05.2012 г. N 46-ФЗ) 
значительно повлияла на реализацию государственной 
политики в области исследуемой проблемы, что 
способствовало преобразованию всей правовой системы 
данного направления. Принятый в 2014 году, 
Федеральный закон (N 419-ФЗ) [Федеральный закон…, 
2014]  способствовал активному реформированию 
системы реабилитации инвалидов и детей-инвалидов, 
развитию нормативно-правовой базы в данном 
направлении (изменено 25 федеральных законов, 
принято более 60 актов на самом высоком уровне). В 
2016 году в Федеральный закон «О социальной защите 
инвалидов Российской Федерации» (от 24.11.1995 
N 181-ФЗ) законодатель вводит новую расширенную 
редакцию термина «реабилитация», которую 
дополняет термином «абилитация» (гл. 3, ст. 9). 
Утверждается отдельный раздел «физкультурно-
оздоровительные мероприятия, спорт». 

Нормативно-правовыми документами были введены 
в действие общие принципы организации и проведения 
медико-социальной экспертизы и реабилитации, введе-
на новая форма документа под названием «индивиду-
альная программа реабилитации и абилитации инва-
лида (ребенка-инвалида) с обязательным включением 
его и членов его семьи минимум в 2 физкультурно-
спортивных мероприятия и т.п.  

Анализ литературы показал, что на сегодня в нор-
мативно-правовом обеспечении реабилитации инвали-
дов имеет место ряд недостатков: пока не унифициро-
ван понятийный аппарат, раскрывающий современные 
ключевые категории, методики, технологии по оказа-
нию услуг физкультурно-спортивной направленности, 
ориентированных на процессы реабилитации и абили-
тации инвалидов (детей-инвалидов). 

Нами был детально изучен ФЗ N 329 «О физиче-
ской культуре и спорте в Российской Федерации» [Фе-
деральный закон…, 2007], который устанавливает пра-
вовые, организационные, экономические и социальные 
основы деятельности в области физической культуры и 

спорта в РФ. В целях конкретизации понятийного ап-
парата в сфере оказания услуг по физкультурно-
оздоровительным мероприятиям и спорту лицам с ин-
валидностью, был проведен сравнительный анализ по-
нятийного аппарата Федеральных законов (N 181-ФЗ и 
N 329-ФЗ) в данной области, который показал несо-
вершенство законодательного и нормативно правового 
регулирования, несоответствие между понятиями, не-
обходимыми для успешной реализации направления 
«Физкультурно-оздоровительные мероприятия и 
спорт» в субъектах РФ, что детерминирует модерниза-
цию законодательных норм в той части, в которой они 
касаются вопросов реабилитации. Следовательно, дея-
тельность по реабилитации инвалидов и детей-
инвалидов, независимо от того, в каких организациях 
она осуществляется, должна строго соответствовать 
стандартам предоставления услуг в соответствии с 
нормами международного права и международными 
стандартами, законодательной и нормативной базой 
РФ. 

На федеральном уровне утверждены национальные 
стандарты по следующим основным направлениям: 
ГОСТ Р 52877 Услуги по медицинской реабилитации 
инвалидов; ГОСТ Р 53873 Реабилитация инвалидов; 
ГОСТ Р 53874 Реабилитация инвалидов; ГОСТ Р 54738 
Услуги по социальной реабилитации инвалидов; ГОСТ 
Р 58258 Система реабилитации и абилитации инвали-
дов и детей-инвалидов. Следует отметить, что разра-
ботчики (НГУ им. П.Ф. Лесгафта) методических реко-
мендаций по использованию технологий в ИПРА инва-
лидов и детей-инвалидов [Организационно-методичес-
кие рекомендации…, 2017] считают важным моментом 
распределение и использования всего спектра средств и 
методов адаптивной физической культуры для оптими-
зации процесса реабилитации и абилитации инвали-
дов, констатируя ее огромный воспитательный, социа-
лизирующий, развивающий и реабилитационный по-
тенциал. 

Однако сравнительный анализ утвержденных наци-
ональных стандартов в области исследуемой проблема-
тики позволил констатировать, что в ГОСТ Р 54738 
услуги для реабилитации инвалидов прописаны в раз-
деле по социально-культурному направлению. Их цель 
– формирование самостоятельности и инициативности 
за счет формирования здоровой психики исследуемого 
контингента. В ГОСТ Р 58258 указано, что выписка из 
ИПРА инвалида (ребенка-инвалида) обязательно 
должна быть направлена в органы исполнительной 
власти субъекта России в области физической культу-
ры и спорта для вовлечения вышеуказанных граждан 
в физкультурно-спортивные мероприятия. 

Рассмотрен Национальный стандарт ГОСТ Р 52024-
2003 «Услуги физкультурно-оздоровительные и спор-
тивные» [ГОСТ…, 2003], который устанавливает клас-
сификацию физкультурно-оздоровительных и спортив-
ных услуг, общие требования, требования безопасности 
услуг, включая методы их контроля, но без учета спе-
цифики процессов восстановления инвалидов и детей-
инвалидов. Только в следующих разделах данного 
стандарта указываются инвалиды: 5.2.8 «Социальная 
адресность». Требования социальной адресности долж-
ны предусматривать соответствие услуги ожиданиям и 
физическим возможностям различных групп потреби-
телей, в том числе инвалидов; 6.6 «Требования к физ-
культурно-оздоровительным и спортивным сооружени-
ям», в пункте 6.6.1 указывается, что физкультурно-
оздоровительные и спортивные сооружения, использу-
емые при оказании услуг, должны соответствовать 
требованиям, указанным в стандарте, а также иметь 
условия для обслуживания инвалидов, рекомендуется 

https://docs.cntd.ru/document/1200065281
https://docs.cntd.ru/document/1200087809
https://docs.cntd.ru/document/1200157615
https://docs.cntd.ru/document/1200093162
https://docs.cntd.ru/document/1200093162
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Пространство физической культуры и спорта 
оборудовать входы и выходы для инвалидных колясок. 
Одновременно, был проведен сравнительный анализ 
понятийного аппарата Федерального закона N 329-ФЗ 
и Национального стандарта ГОСТ Р 52024-2003, каса-
ющегося определения дефиниции физкультурно-
оздоровительные и спортивные услуги для конкрети-
зации понятийного аппарата в области оказания услуг 
по физкультурно-оздоровительным мероприятиям и 
спорту. Сравнительный анализ показал, что понятий-
ный аппарат, представленный в данном стандарте, не 
вполне соответствует терминам федерального закона 
N 329-ФЗ. Указанные расхождения в терминах и, со-
ответствующих им, определениям, а также отсутствие 
в содержании стандарта характеристики, правил и 
общих принципов в отношении оказания услуг для 
инвалидов может привести к рискам предоставления 
некачественных или небезопасных услуг по физкуль-
турно-оздоровительным мероприятиям и спорту в ком-
плексной системе реабилитации лиц с инвалидностью. 
Таким образом, сложившаяся ситуация указывает и 
актуализирует необходимость разработки стандарта 
регламентирующего процесс оказания услуг физкуль-
турно-оздоровительного и спортивного характера для 
инвалидов и детей-инвалидов. 

В нашей стране ведется активная работа по совер-
шенствованию системы реабилитации и абилитации 
инвалидов под эгидой государственной программы 
«Доступная среда». Рассмотрены   и проанализирова-
ны методические и методологические документы, раз-
работанные в рамках подпрограммы Минтрудом и 
Минспортом России, позволяющие сформировать и 
смоделировать систему комплексной реабилитации и 
абилитации лиц с инвалидностью в субъектах РФ. Не-
смотря на предпринимаемые действия в формировании 
системы комплексной реабилитации и абилитации лиц 
с инвалидностью, присутствуют определенные пробле-
мы федерального уровня, которые были озвучены на II 
Межрегиональной конференции «Состояние и перспек-
тивы развития системы комплексной реабилитации и 
абилитации инвалидов и детей-инвалидов в Россий-
ской Федерации – 2020»:  необходимость совершен-
ствования нормативно-правовой базы и универсализа-
ции понятий в сфере реабилитации; создание единого 
понятийного аппарата в системе комплексной реабили-
тации и абилитации лиц с инвалидностью; наличие 
госконтроля за проведением реабилитационных меро-
приятий с использованием современных технологий; 
обеспечение доступности и качества услуг для инвали-
дов;  улучшение системы подготовки квалифицирован-
ных кадров.  

Анализ зарубежных и отечественных источников 
научно-методической литературы и интернет-ресурсов 
по заявленной проблеме показал, что многие зарубеж-
ные страны широко используют все виды адаптивной 
физической культуры и адаптивного спорта (кроме 
спорта высших достижений) на всех этапах (уровнях) 
образования, уделяя большое внимание полноценную 
интеграцию лиц с инвалидностью в социум.  Целью 
адаптивной физической культуры – формирование 
навыков для полноценной жизнедеятельности, повы-
шения физической подготовленности, повышения удо-
влетворенности жизнью. Данный процесс необходимо 
осуществлять  с широким использованием мест для 
отдыха, досуга, спорта. В стратегии каждого государ-
ства просматриваются свои самобытные особенности, 
учитывающие национальные традиции, а также уча-
стие в международных организациях, таких как ООН, 
ВОЗ, Евросоюз и т.п.  

Выявлены эффективные направления в области 
приобщения инвалидов к двигательной и спортивной 

деятельности: направление, использующее религиоз-
ный аспект, где церковь является местом общения и 
вовлечения в физическую активность для развития у 
инвалидов социальных навыков коммуникации благо-
даря спорту; реализация программ для старших воз-
растных групп с ограниченными возможностями по 
шести направлениям (опыт США): «Зима», «Лето», 
«Warfighter» для военнослужащих, серия игр «Диана 
Голден Рэйс» (лыжный спорт и сноубординг); спортив-
ное и административное обучение; Boston Strong 
Adaptive Sports (участие в Бостонском марафоне); во-
влечение контингента инвалидов к активным занятиям 
параспортом посредством популяризации спорта через 
СМИ и Интернет. Привлечение лиц с инвалидностью 
посредством активной деятельности научного сообще-
ства, спортивных ученых и педагогов (распространение 
доступной информации, научных статей по темам при-
влечения инвалидов к спорту в академических журна-
лах); специальные адаптивные программы для реше-
ния проблемы ожирения у инвалидов, всю информа-
цию о них можно найти на специализированных сай-
тах;  «Проект Возможность» (опыт Великобритании), 
программы: «Активность для всех детей», «Парас-
порт», «Школьные соревнования» (Sainsburys School 
Games), «Спортивный шанс»; сайт YOUTH SPORT 
TRUST: спортивные секции инвалидов со спортивными 
и адаптированными играми; спортивные секции АФК с 
традиционными видами спорта и их адаптированными 
форматами; соревнования детей Sainsbury`s для всех; 
общенациональный день (опыт Австралии), «Прими 
Участие» (Get involved) организуется по паралимпий-
ским видам спорта совместно с национальными феде-
рациями, с государственными спортивными организа-
циями (частные клубы), и открыт для всех инвалидов. 
На сайте есть возможность самостоятельного определе-
ния классификационной категории и интерактивная 
помощь для проведения подготовительных мероприя-
тий, чем обеспечивается массовость участия; програм-
ма подготовки тренерского состава к работе с инвали-
дами “Coaching Athletes with Disability Scheme”; про-
грамма «Желания и возможности» (“Willing and Able”) 
включает обучение спортивных организаторов; органи-
зация «Союз «Активная жизнь для канадцев с ограни-
ченными возможностями» (опыт Канады) на нацио-
нальном уровне координирует работу и приглашает к 
осуществлению проектов по направлениям: программы 
отдыха сообщества; программы спортивных клубов; 
объекты социального назначения (базы отдыха, обще-
ственные центры; спортзалы; бассейны; арены; трена-
жерные залы); создание центра досуга по всей стране 
(опыт Ирландии) для участия в специальных днях 
“Come and Try It” («Приходите и попробуйте»), когда 
каждый из этих центров открывает бесплатно свои 
двери для людей с ограниченными возможностями; 
разработка мультимедийных инструментов обучения 
(как часть ресурсов учебного центра "Xcessible") для 
проведения обучения в центрах досуга по всей стране, 
чтобы повысить осведомленность лиц с инвалидностью; 
проведение зрелищных спортивно-массовых мероприя-
тий на всех уровнях начиная от департамента, закачи-
вая отдельно взятым районом (опыт Франции); созда-
ние различных союзов, объединений по нозологиям 
(www.dg-sv.de) на всех уровнях. Основа взаимодей-
ствия – это самоуправление при сотрудничестве с со-
циальными службами, создание спортивных клубов 
для лиц с инвалидностью (элитный уровень спортсме-
нов и любители) с применением метода инклюзивного 
обучения; привлечения бизнеса (пример Китая) в орга-
низации совместных образовательных программ по 
обучению спортивных тренеров и учителей для инва-

http://www.dg-sv.de/


 

 
16 

  

   

 

Пространство физической культуры и спорта 
лидов; провинциальная и Спортивная Ассоциации для 
инвалидов организуют спортивные мероприятия, 
встречи для инвалидов со спортсменами-инвалидами; 
проведение национального спортивного фестиваля 
(опыт Японии): зимний и летний турниры для всех 
нозологических групп инвалидов; ежегодный фести-
валь «Спорт для всех» (опыт Кореи), где участниками 
являются люди с широким возрастным диапазоном до 
90 лет (участие пожилых людей в 8 спортивных дис-
циплинах). Исследование экономического обеспечения 
данного направления деятельности показало, что фи-
нансирование физической культуры и массового спорта 
для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями 
складывается не только из государственного бюджета и 
средств из региональных и местных бюджетов, но и 
при активном финансовом участии различных обще-
ственных фондов, привлечении средств от проведения 
лотерей и спортивных тотализаторов, от ведения соб-
ственной коммерческой деятельности, оплаты населе-
нием физкультурно-оздоровительных услуг и привле-
чения бизнеса.  

 
Выводы 

Анализ нормативно-правовой базы по физкультур-
но-оздоровительным мероприятиям и спорту в системе 
комплексной реабилитации и абилитации инвалидов и 
детей-инвалидов показал, что имеются существенные 

расхождения в терминологии, отсутствуют в содержа-
ниях стандарта характеристики, правила и общие 
принципы в отношении оказания услуг для инвалидов, 
что может привести к рискам предоставления некаче-
ственных или небезопасных услуг по физкультурно-
оздоровительным мероприятиям и спорту в комплекс-
ной системе реабилитации лиц с инвалидностью. Нор-
мативно-правовой основой стандарта должны стать 
следующие документы: Конвенция о правах инвали-
дов; Федеральный закон «О социальной защите инва-
лидов в Российской Федерации» от 24.11.1995 N 181-
ФЗ (последняя редакция); Федеральный закон «О фи-
зической культуре и спорте в Российской Федерации» 
от 04.12.2007 N 329-ФЗ (последняя редакция); ГОСТ Р 
52025-2003 «Услуги Физкультурно-оздоровительные и 
спортивные. Требования безопасности потребителей»; 
Приказ Министерства спорта РФ от 24 августа 2015 г.  
N 825 «Об утверждении Порядка обеспечения условий 
доступности для инвалидов объектов и предоставляе-
мых услуг в сфере физической культуры и спорта, а 
также оказания инвалидам при этом необходимой по-
мощи». 

 
Конфликт интересов 
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Аннотация. В статье представлено аналитическое исследование по научному обоснованию и разработке стан-

дарта оказания услуг по физкультурно-оздоровительным мероприятиям и спорту в системе комплексной реаби-
литации и абилитации инвалидов и детей-инвалидов. Выявлена структура стандарта и обозначены его структур-
ные компоненты. Определены требования к услугам в сфере адаптивной физической культуры и адаптивного 
спорта. Проведен анализ деятельности организации ГБОУ СШОР по тхэквондо в г. Ульяновске по предоставле-
нию услуг. Разработан алгоритм апробации проекта стандарта, включающий три этапа. Проанализирована си-
стема критериев оценки качества оказания оздоровительных, где выделены три блока: экономическое обеспече-
ние; блок профессиональной квалификации; блок «обратной связи. По выявленным несоответствиям был разра-
ботан и проведен вебинар для преподавателей. 

Ключевые слова: стандарт, инвалид, оказание услуг, физкультурно-оздоровительные мероприятия, адаптив-
ный спорт, комплексная реабилитация, абилитация, дети-инвалиды. 

Для цитирования: Глазкова Г. Б., Филимонова С. И., Степыко Д. Г., Аверясова Ю. О. Стандарт оказания 
услуг по физкультурно-оздоровительным мероприятиям и спорту в системе комплексной реабилитации и абили-
тации инвалидов и детей-инвалидов // Культура физическая и здоровье. 2021. № 3. С. 19-23. DOI: 
10.47438/1999-3455_2021_3_19. 

 
Актуальность 

Разработка основного документа в виде Стандарта по 
оказанию услуг в сфере физической культуры и спорта 
с целью регламентации физкультурно-оздоровительных 
мероприятий в системе реабилитации и абилитации 
различного контингента, в частности инвалидов, детей 
инвалидов и т.п.  является чрезвычайно актуальной, 
что обусловлено развитием теоретических основ адап-
тивной физической культуры и адаптивного спорта, и 
практическим вовлечением все большего количества 
инвалидов и детей инвалидов в систематическую физ-
культурно-спортивную деятельность.  

 
Цель исследования 

Провести комплексный анализ использования стан-
дартов в области физической культуры и спорта. 

 
Результаты исследования и их обсуждение 

Нами разработан проект стандарта оказания услуг 
по физкультурно-оздоровительным мероприятиям и 
спорту в системе комплексной реабилитации и абили-
тации инвалидов и детей-инвалидов (далее – Стан-
дарт), который представляет собой регламент, предо-

ставления услуг по физической систему требований к 
услуге в интересах ее получателя, включающих харак-
теристику процесса, формы, содержания и результата 
оказания данной услуги. 

Разработанный проект стандарта устанавливает 
классификацию услуг по физкультурно-
оздоровительным мероприятиям, спорту с учетом спе-
цифики восстановительных процессов инвалидов и 
детей-инвалидов, общие требования, безопасности, 
объем, сроки, условия предоставления, требования к 
качеству и оценке результатов оказания услуг.  

В структуру стандарта входят следующие положе-
ния: область применения; нормативные ссылки; опре-
деления; классификация услуг в системе комплексной 
реабилитации и абилитации инвалидов и детей-
инвалидов по физкультурно-оздоровительной деятель-
ности и спортивным мероприятиям; требования к 
условиям реализации стандарта (безопасности, каче-
ству материально-технического и кадрового обеспече-
ния, экономическому и информационному обеспече-
нию, срокам, объему, нормативным затратам, качеству 
оказания услуг.  
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В соответствии с проектом разработанного стандар-

та услуги должны соответствовать следующим требо-
ваниям. 

1. Услуги должны соответствовать требованиям Фе-
деральных Законов и регионального законодательства, 
требованиям настоящего стандарта, нормативной и тех-
нической документации на услуги конкретного вида. 

2. Должны учитывать интересы, реальные образо-
вательные потребности, физиологические особенности 
и психологические характеристики потребителей и 
обеспечивать: формирование здорового образа жизни 
потребителей; безопасность и экологичность; систему 
подготовки спортсменов по адаптивному спорту раз-
личной квалификации; точность и своевременность 
исполнения; эргономичность и комфортность; эстетич-
ность; зрелищность услуг; этичность обслуживающего 
персонала; социальную адресность; информативность. 

3. Поставщик услуг должен иметь кадры в соответ-
ствии с профессиональными стандартами 

4. Требованиям к уровню материально-технического 
обеспечения оказания услуг. 

5. Требованиям к научно-методическому обеспече-
нию 

6. Требования к спортивным сооружениям 
7. Требования к финансовую обеспечению, объему, 

срокам исполнения услуги 
8. Требования к информационному обеспечению. 
9. Требованиям к оценке качества предоставляемых 

услуг. 
Апробация проекта Стандарта системе комплексной 

реабилитации и абилитации инвалидов и детей-
инвалидов в организациях, оказывающих услуги по 
реабилитации и абилитации инвалидов и детей-
инвалидов, проходила в областном ГБОУ СШОР по 
тхэквондо г. Ульяновска.  

 Алгоритм апробации проекта стандарта включает 
следующие этапы: 

1. Определение группы по реализации Стандарта на 
практике 

2. Ознакомление рабочей группы с проектом стан-
дарта. 

3. Анализ рабочей группой деятельности организа-
ции в соответствии со стандартом:   

Выявление направлений услуг в организации; Вы-
явление целевых реабилитационных групп потребите-
лей услуг в организации; Выявление соответствия 
нормативно-правовых актов организации по реализа-
ции услуг федеральному законодательству (направле-
ния уставной деятельности и т. д.); Анализ кадрового 
состава организации в соответствии с профессиональ-
ными стандартами; Анализ материально - технической 
базы по реализации услуг; Анализ финансового обес-
печения реализации услуг; Анализ методического 
обеспечения услуг (наличие соответствующих про-
грамм); Анализ объема и сроков оказания услуг в со-
ответствии с нормативными документами; Анализ ин-
формационного обеспечения реализации услуг; Анализ 
системы качества реализации услуг; Обобщение полу-
ченных данных. 

4. Проведение обучающего вебинара с сотрудника-
ми организации по апробации проекта стандарта. 

5. Приведение в соответствие условий реализации 
услуг (при необходимости) 

6. Деятельность учреждения в соответствии с раз-
работанным стандартом. 

7. Анализ деятельности учреждения по реализации 
услуг после внедрения стандарта. 

Анализ деятельности учреждения по реализации 
услуг проводился в форме самоанализа и экспертной 
группой, которые заполняли анкеты.  

Анализ деятельности организации показал, что в 
рамках профессиональной деятельности ГБОУ СШОР 
по тхэквондо в г. Ульяновске осуществляются физ-
культурно-оздоровительные и спортивные мероприятия 
с детьми-инвалидами с нарушением статодинамиче-
ской (двигательной) функции по следующим направле-
ниям: развитие направления адаптивной физической 
культуры и адаптивного спорта для детей-инвалидов. 
Обеспечение персонификации педагогической деятель-
ности посредством разработки и реализации методиче-
ских рекомендаций каждому ребенку–инвалиду и 
группам (по нозологическим признакам) на основе 
специфических особенностей процессов реабилитации 
и абилитации, организация и проведение соревнований 
по адаптивному спорту в рамках учебных групп и т.п.; 
восстановительные мероприятия и методические кон-
сультации с учетом целевых реабилитационных групп 
детей-инвалидов); - физкультурно-оздоровительные и 
спортивно-зрелищные мероприятия с детьми – инва-
лидами (физкультурно-оздоровительные мероприятия; 
спортивно-зрелищные мероприятия; спортивные 
праздники; встречи с выдающимися спортсменами); - 
беспрепятственный доступ для детей-инвалидов, ис-
пользование физкультурно-оздоровительных и спор-
тивных сооружений, оборудованных для проведения 
соответствующих занятий в рамках адаптивной физи-
ческой культуры и пара тхэквондо, участие в соревно-
ваниях соответствующего уровня. Предоставление воз-
можности пользования общим и специальным спор-
тивным оборудованием (тренажерами, снарядами, ин-
вентарем); услуги по предоставлению общей информа-
ции о сущности и содержании физкультурно-
оздоровительных и спортивных услуг; услуг, необхо-
димых для комфортной реализации физкультурно-
оздоровительной деятельности инвалидов: ремонт 
спортивных сооружений, создание доступной среды, 
подгонка инвентаря и т. п.  

ГБОУ СШОР по тхэквондо реализует дополнитель-
ную общеразвивающую программу физкультурно-
спортивной направленности (пара тхэквондо). Она име-
ет в оперативном управлении спортивную базу по ока-
занию услуг по физкультурно-оздоровительным меро-
приятиям и спорту (физкультурно-оздоровительный 
комплекс (г. Ульяновск, ул. Железнодорожная, 18, 
входит во всероссийский реестр спортивных объектов, 
физкультурно-восстановительный комплекс (г. Улья-
новск, ул. Железнодорожная, 18, сауна, бассейн, мас-
сажный кабинет, тренажерный зал).  За последние 5 
лет организация не имела замечаний (предписания) 
надзорных органов по устранению нарушений в соб-
ственных спортивных сооружениях, связанных с без-
опасностью проведения занятий. По данным организа-
ции все занимающиеся дети-инвалиды имеют индиви-
дуальную программу реабилитации инвалидов и детей 
инвалидов, разработанную в соответствии с их потреб-
ностями. Доля таких детей-инвалидов составляет 
100 %. Доля специалистов организации, соответству-
ющих профессиональному стандарту «Тренер по адап-
тивной физической культуре и адаптивному спорту», 
составляет 2 %. Доля специалистов организации, соот-
ветствующих профессиональному стандарту «Сопро-
вождающий инвалидов, лиц с ограниченными возмож-
ностями здоровья и несовершеннолетних», составляет 
– 0 %. Доля специалистов организации, соответству-
ющих профессиональному стандарту «Инструктор-
методист по адаптивной физической культуре и адап-
тивному спорту», составляет – 0 %. Доля специали-
стов организации, соответствующих профессионально-
му стандарту «Спортивный судья», составляет 0 %. 
Доля специалистов организации, соответствующих 
профессиональному стандарту «Руководитель органи-
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Пространство физической культуры и спорта 
зации (подразделения организации), осуществляющей 
деятельность в области физической культуры и спор-
та», составляет 100 %. Доля специалистов организа-
ции, соответствующих профессиональному стандарту 
«Оператор тренировочного и соревновательного процес-
сов с использованием электронных и технических 
устройств», составляет 0 %. 

Объем финансирования по физкультурно-
оздоровительным мероприятиям и спорту по заявлен-
ным направлениям соответствует оказанным организа-
цией услугам. 

В организации имеется один локальный акт, регла-
ментирующий оказание услуг по физкультурно-
оздоровительным мероприятиям и спорту в системе 
комплексной реабилитации и абилитации детей-
инвалидов (Устав), размещенный на официальном сай-
те организации (https://vk.com/taekwondo73_urft). 

ГБОУ СШОР по тхэквондо разработала систему 
критериев оценки качества оказания оздоровительных 
услуг  и физкультурно-спортивных мероприятий в 
процессе ребилитации и абилитации детей-инвалидов. 
Здесь выделены три блока: экономическое обеспечение 
– количество денежных средств, направленных на ма-
териально-техническое обеспечение; блок профессио-
нальной квалификации – качество подготовки сотруд-
ников, число штатных тренеров, инструкторов по 
спорту, имеющих высшую квалификационную катего-
рию; блок «обратной связи» – количество подтвер-
жденных жалоб на качество услуг, сохранность кон-
тингента и динамика их подготовки (количество при-
своенных разрядов и званий).  В организации имеется 
интернет-ресурсы для размещения видеоматериалов по 
предоставлению услуг детям-инвалидам по физкуль-
турно-оздоровительным мероприятиям и спорту на 
популярных видеохостах, создание содружеств, групп 
по интересам в интернете и социальных сетях (сеть 
ВКонтакте https://vk.com/taekwondo73_urft). Самоан-
ализ и экспертная оценка деятельности организации 
по физкультурно-оздоровительным и спортивным ме-
роприятиям с детьми-инвалидами выявили следующие 
не соответствия разработанному проекту стандарта. 

1. Недостаточное количество локальных актов, ре-
гламентирующих качество оказываемых услуг, перио-
дичность и количество их осуществления  в рамках 
реабилитации и абилитации детей-инвалидов. 

2. Недостаточное количество специалистов, профес-
сиональная подготовка которых учитывала бы специ-
фику контингента (тренеров и инструкторов-
методистов по адаптивному спорту и адаптивной физи-
ческой культуре). 

3.  Отсутствие в критериях оценки деятельности 
организации критерия «Доля инвалидов (их законных 
или уполномоченных представителей), положительно 
оценивающих систему предоставления услуг по физ-
культурно-оздоровительным мероприятиям и спорту, в 
общей численности опрошенных инвалидов (их закон-
ных или уполномоченных представителей)». 

4. Информационно-консультативные и образова-
тельные услуги для детей-инвалидов их родителям 
(законным представителям) имеют общий характер. 

5. В организации отсутствует единая цифровая 
платформа (дистанционные технологии с помощью 
мобильных приложений и онлайн-сервисов для кон-
сультирования и онлайн поддержки потребителей 
услуг. 

6. В организации отсутствует комплексная инфор-
мационная база данных о количестве инвалидов, детей 
инвалидов, проживающих в данном муниципальном 
образовании, с характеристикой особенностей необхо-
димых восстановительных мероприятий, что снижает 

качественную помощь данному контингенту по персо-
нификации физкультурно-оздоровительных услуг.  

7. В организации отсутствует банк данных об эф-
фективных практиках и методах реабилитации и аби-
литации лиц с инвалидностью на основе их научно 
доказанной эффективности и безопасности. 

В результате анализа были разработаны следующие 
рекомендации: 

1. Разработать и разместить на официальной стра-
ницы организации в сети интернет локальные акты, 
регламентирующие деятельность по всем мероприяти-
ям в сфере адаптивной физической культуре и адап-
тивного спорта детей-инвалидов (Положение о физ-
культурно-оздоровительных мероприятиях и спорту в 
процессе восстановительных реабилитационных и реа-
билитационных мероприятий для детей-инвалидов», 
положение о порядке реализации мероприятий инди-
видуальной программы реабилитации в конкретной 
организации по физической культуре и спорту, Мето-
дические рекомендации руководящему и педагогиче-
скому составам по обеспечению требований доступно-
сти спортивных сооружений для инвалидов, положе-
ние о правилах приемы для занятий детей-инвалидов 
по общеразвивающим программам физкультурно-
спортивной направленности, Положение о внутреннем 
контроле за реализации программ физкультурно-
спортивной направленности для детей-инвалидов. 

2. Обеспечить повышение квалификации для спе-
циалистов организации по направлениям тренер и ме-
тодист по адаптивным видам спорта). 

3. Создать на официальном сайте организации 
страницу адаптивная физическая культура и адаптив-
ный спорт, с размещений необходимой информации 
для детей-инвалидов их родителей (законным предста-
вителей). 

4. Разместить дополнительную общеразвивающую 
программу физкультурно-спортивной направленности 
«Пара тхэквондо», реализуемую организацией на офи-
циальной странице в сети Интернет. 

5. Усовершенствовать дистанционные технологии с 
помощью мобильных приложений и онлайн-сервисов 
для консультирования и онлайн поддержки потребите-
лей услуг. 

6. Создать банк данных об эффективных практиках 
и методах реабилитации и абилитации лиц с инвалид-
ностью на основе их научно доказанной эффективности 
и безопасности. 

7. Внедрить в систему оценки удовлетворенности 
оказание услуг критерий «Доля инвалидов (их закон-
ных или уполномоченных представителей), положи-
тельно оценивающих систему предоставления услуг по 
физической культуре, оздоровительным и спортивным 
мероприятиям в общей численности опрошенных ин-
валидов (их законных или уполномоченных представи-
телей). 

После выявления несоответствия некоторых поло-
жений в деятельности организации по оказанию услуг 
для инвалидов и детей и инвалидов был проведен обу-
чающий вебинар с со специалистами организации, 
устранены данные несоответствия.  

В результате апробации получены следующие ре-
зультаты. 

1. Разработаны и размещены на официальном сайте 
нормативно-правовые акты, обеспечивающих оказание 
услуг. 

2. Доля спортивных объектов, соответствующих 
условиям доступности и безопасности услуг, составила 
100%. 

https://vk.com/taekwondo73_urft
https://vk.com/taekwondo73_urft


 

 
22 

  

   

 

Пространство физической культуры и спорта 
3. Материально-техническая база организаций, в 

которых проводилась апробация проекта стандарта, 
соответствует  оказываемым услугам на 100 %. 

4. Финансирование соответствует услугам, которые 
оказываются в организации. 

5. Доля специалистов организации, соответствую-
щих профессиональным стандартам соответствует 
100%. 

6. Количество нормативно-правовых актов, обеспе-
чивающих оказание услуг, разработанных в организа-
ции и размещенных на официальном сайте, соответ-
ствует оказываемым услугам. 

7. Разработана и реализована система критериев 
оценки качества оказания услуг в организации. 

8. Разработана и внедрена в деятельность организа-
ций система информационного обеспечения деятельно-
сти п оказанию услуг. 

9. В организациях созданы определены ответствен-
ные лица, созданы специальные подразделения, в обя-
занность которых вменяется проведение мониторинга 
качества оказания физкультурно-оздоровительных и 
спортивных услуг, соответствия Стандарту, количества 
мероприятий и т.п.  

10. Количественные показатели мониторинга за 
оказанием услуг, выбранных для апробации, позволя-
ют объективно качественно и количественно оценить 
деятельность организаций. 

11. Процент потребителей услуг, удовлетворенных 
качеством услуг в организации, выбранных для апро-
бации, оказанных исполнителями услуг составил 
100%. 

12. Общее количество потребителей услуг увели-
чился по окончании апробации увеличилось на 25 % 

 
Выводы 

Таким образом, можно констатировать, что цель 
работы, которая состояла в совершенствовании предо-
ставления услуг инвалидам и детям-инвалидам по 
физкультурно-оздоровительным мероприятия и спорту 
за счет разработки стандарта, достигнута.  
 

Конфликт интересов 
Авторы декларируют отсутствие явных и потенци-

альных конфликтов интересов, связанных с публика-
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Аннотация. Информатизация современного общества приобрела новый вектор развития – цифровизацию, ко-

торая осуществляется в экономике, образовании и социальной сфере общества. Значительное внимание отведено 
изучению этого явления в сфере физической культуры и спорта. Число публикаций, посвящённых этому вопросу, 
можно найти в содержании профильных журналов, международных и всероссийских конференций. Цель: пред-
ставить анализ публикаций, по исследованию и использованию практического опыта применения цифровых тех-
нологий в процессе физического воспитания. В статье выделены основные направления информатизации физиче-
ской культуры и спорта. Авторы отмечают неравномерность изучения отдельных направлений информатизации в 
области физической культуры и спорта, представляют успехи и достижения отечественной науки, рассматривают 
возможности расширения научных исследований, связанные с цифровизацией физической культуры и спорта. 

Ключевые слова: цифровизация, гаджеты, цифровые технологии, здоровье, двигательная активность. 
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спорта: итоги первоначального анализа // Культура физическая и здоровье. 2021. № 3. С. 24-32. DOI: 
10.47438/1999-3455_2021_3_24. 
 

 
Введение 

Повальная компьютеризация в начале 2000-х годов 
значительно снизила двигательную активность,как 
молодежи, так и общества в целом, что привело к зна-
чительному росту проблем, связанных с физическим 
здоровьем населения, психологической напряженно-
стью, проблемами социальной дезадаптации. Пандемия 
усугубила эти проблемы. Отмечается убыль населения 
страны: согласно статистическим данным за 2020 год, 
население России сократилось на 670 тысяч человек.  

В настоящее время информатизация общества, в 
том числе и в сфере физической культуры, - это объек-
тивная реальность, с которой приходится считаться 
[1,2,3]. 

Многими авторами отмечено, что в физической 
культуре использование средств мультимедиа только 
тогда будет эффективным и оправданным, когда двига-
тельная активность и информационные технологиибу-
дут интегрированыв содержание процесса физического 
воспитания посредством создания некоторой двига-
тельно-цифровой модели взаимодействия[4, 32]. В этой 
связи становится актуальным поиск путей, позволяю-
щих не только нивелировать негативное действие ком-
пьютеризации, но и использовать цифровые техноло-
гии для повышения интереса к активным занятиям 
физическими упражнениями. 

Это и определило цель настоящей работы: проана-
лизировать исследования и практический опыт приме-
нения информационных технологий в процессе физи-
ческого воспитания. 

 
 
 

Организация и методы исследования 
В исследовании был выполнен анализ научной ли-

тературы, по проблемам информатизации процесса 
физическоговоспитания, спорта, оздоровительной и 
адаптивной физической культуры. Публикации этого 
направления систематизировались и подвергались 
группировке в соответствии с правилами вариационно-
го анализа. Всего в поле зрения попали и подверглись 
анализу более пятисот публикаций в отечественных  и 
зарубежных источниках,часть которыхпредставлена в 
списке литературы. Все анализируемые публикации 
были сгруппированы по следующим проблемным обла-
стям:– физическое воспитание (ФВ);– спорт (С); – 
оздоровительная и адаптивная физическая культура 
(ОАФК); – управление физической культурой и спор-
том (У). 

 
Результаты исследования 

Результаты описания процессов информатизации 
физической культуры и спорта были условно разбиты 
на несколько направлений, векторы которых отражают 
набор определенных технологических решений в обла-
стицифровизации, позволяющих решать задачи ин-
формационного обслуживания процессов физического 
воспитания и спортивной подготовки (таблица 1).  
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Таблица 1 – Классификация публикаций по информатизации физической культуры и спорта 
 

Выделенный 
вектор цифровизации 

Объем исследований 
Краткая характеристика содержания публикаций 

ФВ С ОАФК У 

1. Технологии обслуживания спортивной подготовки 

- технологии сбора 
информации, включая 
модели «идеального 
спортсмена; 
 
 
- технологии 
оценки тренировоч-
ных эффектов  
 
- технологии модели-
рования движений 

** 
 
 
 
 
 
* 
 
 
 
- 

 
 
 
 
 
 

** 
 
 
 

** 

** 
 
 
 
 
 
* 
 
 
 
* 

 
 
 
 
 
- 
 
 
 
- 

-  анализ, хранение и обработка информации о физиологиче-
ских, биохимических, психофизических и прочих параметров 
занимающихся, включая данные ведущих спортсменов в опре-
делённом виде спорта в виде модели виртуального чемпиона [2, 
8, 24] 
 
- (компьютерные) программы и системы оценки срочных и 
отставленных функциональных сдвигов в процессе подготовки 
спортсменов [15, 22, 27, 28, 31];  
 
- компьютерные (информационные) модели движений спортс-
мена [5, 6, 7, 13, 19, 35] 

5. Техноло-
гии вирту-
альной ре-
альности 

 

* * **  
Описание устройств, позволяющих перемещать человека в 
условия соревнований, тактических действий и педагогическо-
го процесса при занятиях физическим воспитанием [14, 20, 33, 
37, 38] 

3. Образовательные 
(технологии)  

***   ** Представление программ для контроля и самоконтроля знаний 
по различным спортивно-педагогическим дисциплинам [18, 19, 
25] 

4. Технологии кон-
троля здоровья 

* * ** * Разработка цифровых платформ эффективного управления:  
- система «Персональный тренер» [26, 28]; 
- аппаратно-программные модули многокомпонентных моделей 
состава тела человека с формированием индивидуальных про-
грамм питания и оздоровительных мероприятий [28]; 
- многокомпонентные интеллектуальные системы мониторинга 
функционального состояния организма и его коррекции (Health 
Care management) для увеличения резервов здоровья [36, 37] 

5. Технологии судей-
ства соревнований 

 *  * Использование информационных технологий для оперативной 
передачи, анализа, обработки результатов соревновательной 
деятельности [8] 

6. Технологии гейми-
зации 

* * *  Создание на базе персональных компьютеров диагностико-
игровых и тренажерно-игровых комплексов [23, 29, 34] 

7. Технологии марке-
тинга 

 *  * Примеры использования информационных технологий в ре-
кламной, издательской и предпринимательской деятельности 
[9, 11] 

*- единичные исследования, **  10-20 % от всего объема исследований; *** 50-70% от всего объема проводимых исследований. 
(За 100% приняты500 научных исследований, попавших в зону анализа) 

 
Наибольшее количество публикаций посвящено по-

иску технологических решений обеспечения спортив-
ной тренировки. Эти публикации условно объединены 
в направлении 1. Значительное количество работ по-
священо описанию технологий анализа, хранения и 
обработки информации о характеристиках спортсме-
нов, включая физиологические, биохимические, пси-
хофизические и прочие показателипри занятиях спор-
том и разными видами двигательной активности. Ти-
пичным примером публикаций этого направления яв-
ляется работа группы авторов, Ю. В. Корягина,  
С. В. Нопин, В. А. Блинова, О. А. Блинова, посвящен-
ная методологическому обоснованию и разработке ана-
литико-диагностических систем для комплексного 
анализа различных компонентов подготовленности 
спортсменов [15]. Сюда же можно отнести работу И. А. 
Песошина с описанием модели виртуального чемпиона, 
представленную на примере игры в бадминтон [19]. 

Следующий сегмент этого направления представлен 
публикациями о компьютерных системах, предназна-
ченных для оценки эффективности тренировочного 
процесса. Такие технологии предложены авторами: 
М. О. Аксенов [5], Л. Н. Барышникова, Б. А. Подли-
ваев, А. С. Зайченко, Д. Колец [7], представляющие их 

для решения проблемскоростно-силовых и силовых 
видов спорта. 

Работы этого направления используются также для 
оптимизации планирования подготовленности спортс-
мена. Для этих целей предлагаются экспертные систе-
мы и простые программы для калькуляции нагрузок. 
К настоящему времени разработаны экспертные систе-
мы для планирования подготовки бегунов на средние 
дистанции, тяжелоатлетов, а также прыгунов в видах 
легкой атлетики. Разработана программа, позволяю-
щая осуществлять планирование нагрузки в стрельбе 
[24].  

А. В. Кубеев и А. Г. Баталов предложили простые 
программы калькуляции нагрузок на базе микроком-
пьютера, позволяющие повысить эффективность рабо-
ты тренера при проведении занятий по лыжному спор-
ту. К достоинствам таких программ следует отнести их 
относительную простоту. Предложенный пакет про-
грамм позволяет рассчитать результаты в лыжных 
гонках с учетом возрастного коэффициента, вычислить 
некоторые параметры нагрузки, границы метаболиче-
ских режимов по частоте пульса и учете ряда других 
параметров [16].   
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В физическом воспитании публикации этого 

направления имеются в работах С. А. Семеновой [21] и 
др. Например, в работе О. Ф. Жукова [10] представлен 
расширенный анализ программ мониторинга здоровья 
и его коррекции. В основном рассмотреныметодыоцен-
ки психо-физического состояния человека при помощи 
различных аппаратно-программных комплек-
сов,описана методика использования результатов 
оценки для коррекции процесса занятий физической 
культурой. И. С. Мельников раскрывает модель инте-
грации различных цифровых технологий в процессе 
физического воспитания школьников [17]. С. А. Семе-
нова, В. А. Резников представили метод роботизиро-
ванной механотерапии на основе тренажерного ком-
плекса «Локомат» для занятий с детьми с ДЦП, име-
ющим различные уровни поражения [23].  

Завершает эту группу публикаций работы по моде-
лированию движений, которые содержат описание мо-
делей разного уровня сложности, реализованные в 
двух- и трехмерном пространстве [6, 35]. Технологии 
этого направления представляют программно-
аппаратные комплексы, реализующие математические 
модели спортивных движений, позволяющие автома-
тизировать ввод информации, ее обработку и вычисле-
ние необходимых биомеханических параметров техни-
ки в разных видах спорта [15, 19, 26, 31]. Это дает 
возможность повысить эффективность обучения двига-

тельным действиям и избежать ошибок при организа-
ции технической подготовки спортсменов. 

К первой группе публикаций можно отнести и ра-
боты по созданию и применению искусственной среды 
(ИС) для спортивной тренировки. Такие ИС можно 
определить как «техногенные среды, имитирующие 
реальные условия с учётом специально сформулиро-
ванных требований и в контролируемых режимах» 
[12]. Они применяются для повышения эффективности 
подготовки спортсменов за счёт создания более детер-
минированных и полностью контролируемых трениро-
вочных условий, которые содержат элементы объек-
тивной диагностики способностей спортсменов в из-
бранном виде спорта. Можно выделить ряд преиму-
ществ создания такой искусственной среды:  

– действия спортсмена при имитации в значи-
тельной степени соответствуют реальности; 

– используя устройства обратной связи в режиме 
реального времени, системы ИС позволяют осуществ-
лять онлайн-коррекцию двигательных действий, при-
ближая их к «идеальной» схеме; 

– системы ИС связаны с индивидуализацией 
тренировочного процесса, что позволяет тренеру раз-
вить сильные и подтянуть слабые стороны в подготов-
ке каждого спортсмена. Примеры таких тренажеров 
представлены в таб. 2. 

 
Таблица 2 – Тренажеры с искусственной средой в различных видах спорта[цитируется по материалам 13] 

 
Направление ИС Возможности ИС Авторы 

Система  ИС бо бслейно й тра ссы со сто яла  из ка бины 
трена жёра , про гра ммы упра вления движением и 
визуа лизирующего  мо нито ра  

О бъективна я регистра ция и о ценка  го но чных 
на выко в элитных бо бслеисто в 

Kelly 
и Hubba rd, 
2000 

Имита ция игры в теннис про тив по да ющей мяч 
ма шины в со о тветствии с то чным про то ко ло м 

Мо нито ринг в режиме реа льно го  времени 
специфических по ка за телей по дго то вленно сти 
теннисиста , реа кции ЧСС и на ступления 
центра льно го  уто мления 

Da vey et a l., 2003 

Система  ИС в гимна стике, со сто яща я из ра зличных 
о бра зо в имеющихся на выко в с ко мментируемо й 
а нима цией до  и во  время пра ктических за нятий 

Существенно е упро щение прио бретения 
двига тельных на выко в и улучшение 
результа та  

Ying et a l., 2006 

Гребно й трена жёр для за крытых по мещений, 
о беспечива ющий визуа льную и звуко вую о бра тную 
связь с инфо рма цией о  прило жении силы и 
тра екто рии гребка  

Быстро е улучшение схемы движения при 
до стижении со о тветствия за да нно й мо дели 

Friso li et a L, 2010 

Тра дицио нный сило во й трена жёр, приспо со бленный 
для а вто ма тическо й о ценки двига тельных на выко в и 
ка чества  трениро во чных за нятий 

Внедрение системы ИС по зво лило  усилить 
кумулятивный эффект трениро вки 

No va tchko v иBa ca , 2013 

 
В последнее десятилетие интенсивно развиваются 

технологии виртуальной реальности, выделенные в 
направление 2. Они применяются в тренажерных за-
лах по всему миру [39]: 

–  Икарос – тренажер виртуальной реальности, 
который моделирует условия тренировки в различных 
условиях: передвижение в горах, по пустыне, имита-
ция полета и передвижение под водой;пустыня с раз-
личными условиями среды.Пользователи в этом тре-
нажере могут летать и глубоко нырять, и передвигать-
ся в различных условиях среды (горы, пустыня); 

– Holodia используют гребные тренажеры, вело, 
беговые дорожки, которые дополнены виртуальной 
реальностью, позволяющих занимающемуся совершать 
путешествия через фантастические миры;  

– Black Box VR представляеттренажерный зал 
виртуальной реальности, в котором занимающийся 
может посредством системы кабельных шкивов обеспе-
чить реальную мышечную и силовую устойчивость для 
всего тела; 

– Le Millsпредлагает тренажер, имитирующий 
велосипедную прогулку с путешествием по цифровым 
мирам, увиденным на изогнутом экране кино-зала. Les 

Mills Body Pumpпредставляет групповые занятия фит-
несом, выполнение хореографических упражненийпод 
музыку; а Body Combat- включает выполнение упраж-
нений из состава боевых искусств; 

В Сан Франциско уже больше 10 лет существует 
институт виртуальной реальности здоровья и физиче-
ских упражнений, который был создан для изучения 
влияния VR-технологий на организм человека. В ин-
ституте проводится независимая оценка VR-игр в кон-
тролируемой среде с реализацией системы рейтинга 
занимающихся фитнесом. Спектр использования тех-
нологий дополненной реальности и виртуальной реаль-
ности очень широк [41]. 

В настоящее времяпредставлен обзор нескольких 
пилотных исследований на тему: «Использование вир-
туальной реальности в моторном обучении», выпол-
ненных в ряде стран мира, включая Россию,Израиль, 
Японию, Китай [33]. Доказано, что «виртуальная ре-
альность может быть эффективным средством обучения 
и тренировки основных двигательных навыков, реали-
зуемых в изменяемой среде,моделирования условий 
обучения на специально оборудованной площадке [6, 
27]. 
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Пространство физической культуры и спорта 
Мы разделяем мнение тех исследователей, которые 

считают, что предлагаемые технологии дополненной и 
виртуальной реальности ни в коем случае не могут 
заменить традиционных форм, средств и методов фи-
зической культуры. Технологииэтого направления 
служат для дополнения существующих форм, средств 
и методов, способствующих качественному усвоению 
изучаемого материала, формированию умений и навы-
ков [14, 20, 30].  

Наряду с преимуществому технологийвиртуальной 
реальности есть и минусы, к которым можно отнести 
неизученные эффекты воздействия на организм чело-
века. В настоящее время проводятся пилотные иссле-
дования в этом направлении [41]. Из-за малого срока 
применениятаких технологий представлено немного 
медицинских исследований, представляющих её влия-
ние на людей. Пока не сформировано единого мнения 
учёных относительно безопасности использования VR-
очков.  

Анализ 39-и работ, опубликованных в период с 
1998 г. По 2018 г. На эту тему,показывает, что симп-
томатика и выраженность негативных функциональ-
ныхсдвигов при использовании технологии виртуаль-
ной реальности зависят от многих переменных: возрас-
та, пола, стресса, беспокойства, индивидуальной 
склонности к какому-либо заболеванию или характе-
ристик самого тренажера. Над разработкой единых 
санитарно-эпидемиологических правил использования 
VR-очков работают и российские учёные. Например, в 
Дальневосточном федеральном университете изучается 
влияние VR-оборудования на детей и подростков. Ре-
зультатом исследования станут СанПиНы по использо-
ванию и безопасному времени нахождения в иммер-
сивной среде [38]. 

Анализ публикаций этого направления свидетель-
ствует, что виртуальная и дополненная реальность в 
исследованиях отечественных авторов представлена 
фрагментарно, тогда как за рубежом публикации этого 
направления занимают до 40% публикаций по инфор-
мационным технологиям [30, 41]. 

Третье направление публикацийпосвященообразова-
тельным технологиям, применяемым в системе физи-
ческого воспитания и для управления процессами в 
физической культуре и спорте. Обычно такие техноло-
гии строятся на базе мультимедиа систем, содержащих 
программы для контроля и самоконтроля знаний по 
различным спортивно-педагогическим дисциплинам 
[11, 25]. Анализ работ этого направления позволил 
описать модельэффективного цифрового физкультурно-
го образования, для реализации которогошкольный 
спортзал должен быть оснащён следующим мультиме-
дийным оборудованием: 

– компьютерными стойками и единым интер-
фейсом для учителя, переносными ноутбуками с со-
временной видео картой, который должен позволять 
воспроизводить на  экране монитора  ви-
део изображения и фотографии с видео ка меры и фото-
аппарата ; 

– мультимедийным проектором с пультом 
управления, электронной стеной-экраном, организо-
ванной по  принципу электронной доски; 

– системы теле-слежения и отображения резуль-
татов с несколькими комплектами телеметрических 
данных; 

– тренажерными системами с биологически об-
ратной связью, имитаторы, симуляторы; 

– средства ми контроля за параметрами двига-
тельной активности  в режиме онлайн, отражающие 
на экране текущее состояние и отражающее средние 
показатели за  урок, неделю, месяц, год; 

– сканером, лазерным принтером, позволяющи-
ми к концу урока  визуализировать основные результа-
ты выполняемых движений; 

– акустической системой, усилителем, наушни-
ками и микрофонами. 

Такие программно-аппаратные комплексы широко-
го  профиля должны использоваться для решения 
учебных, исследовательских и оздоровительных задач 
физического воспитания подрастающего поколения. 

Однако сейчас цифровые технологии используются 
учителями физической культуры исключительно для 
решения рутинных задач: 

1) хранения большого  количества  программных, 
нормативных и документов разного назначения; 

2) хранения документации по обеспечению про-
ведения спортивных соревнований: протоколов, 
наградных листов, заявок для участия в соревновани-
ях; 

3) хранения образцов экзаменационных билетов, 
конкурсных и олимпиадных заданий, материалов для 
проведения викторин, тематических вечеров и т.п.; 

4) представления образцов тематического  пла-
нирования и конспектов уроков физической культуры; 

5) создания банка  видео уроков. 
В процессе общего образования технологии этого 

направления применяются очень избирательно из-за 
цифрового разрыва, возникающего за счет различного 
доступа к цифровым инструментам и сервисам образо-
вательных организаций [18]. Это обусловлено, на наш 
взгляд, следующими причинами: 

– недостаточным цифровым оснащением школ; 
– быстрым ростом технического прогресса, при-

водящим к неравномерному его потреблению учащи-
мися (у одних смартфоны и пр., у других кнопочные 
телефоны); 

– отсутствием работающих рекомендаций по ис-
пользованию цифровых средств для повышения эф-
фективности процесса физического воспитания. 

В литературе присутствуют публикации, касающие-
ся описания технологий контроля за состоянием здо-
ровья. Они выделены в направление 4. В спорте они 
представлены разработкой цифровых платформ эффек-
тивного управления спортивной подготовкой в виде 
системы «Персональный тренер» [28]. В физическом 
воспитании – это аппаратно-программные модули мно-
гокомпонентных моделей состава тела человека с фор-
мированием индивидуальных программ питания и 
оздоровительных мероприятий или многокомпонент-
ные интеллектуальные системы мониторинга функци-
онального состояния организма и его коррекции, так 
называемые Health Care management [38]. 

Еще одним активно-развивающимся направлением 
можно отметить внедрение мобильных приложений 
для занятий физической культурой и спортом. 
Т. Н. Шутова [28] условно классифицирует их на че-
тыре группы: приложения для контроля питания, про-
граммы выполнения циклических локомоций, бега, 
ходьбы, плавания и т.п., программы тренировок, си-
стемы мониторинга различных физиометрических по-
казателей организма занимающихся.  

Значительное количество исследований посвящено 
изучению возможностей новых гаджетов, имеющих 
различный набор функций, контролирующих различ-
ные параметры двигательной активности человека. 
Следует отметить, определенную неточность фитнес-
трекеров и мобильных приложений, что не позволяет 
использовать их в качестве средства контроля за 
нагрузкой. 

Сравнительный анализ возможностей наблюдения 
за пульсом человека, выполняющего определенные 
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Пространство физической культуры и спорта 
физические упражнения, при помощи фитнес брасле-
тов и прямым методом, указывает на наличие расхож-
дений между этими методами. При этом фитнес-
браслеты отличает существенная погрешность при мо-
ниторинге пульсовой кривой [17]. И эта разница тем 
больше, чем меньше возраст участника эксперимента и 
тоньше рука испытуемого. Также различия в показа-
ниях указанных приборов увеличиваются по мере воз-
растания физической нагрузки,например, во время 
нагрузки в возрасте 12-13 лет различия колебались в 
пределах от 13,1 уд/мин у детей 13 лет до 38,1 уд/мин 
у детей 12 лет. Выявлен и еще рад недостатков, не 
позволяющих им в полной мере осуществлять кон-
троль за нагрузками. 

На наш взгляд, необходима разработка единого ин-
терфейса и программавтоматической обработки 
дляфитнес-браслетов. В этом случае онимогут занять 
достойное место среди средств текущего контроля за 
параметрами двигательной активности занимающихся. 

В публикациях представлено небольшое количество 
работ, освещающих вопросы использования информа-
ционных технологийдля организации и проведения 
соревнований, направление 5. П. А. Виноградов, 
В. А. Савин указывают, что при проведении соревно-
ваний уровня олимпийских игр применение информа-
ционных технологий обеспечивает оперативный сбор, 
передачу, хранение и обработку большого количества 
информации. Программное обеспечение видеоанализа 
Dartfish использует цифровую видеографику для полу-
чения мгновенной обратной визуальной связио технике 
выполняемого движенияво время соревнований. В 
настоящее время оно активно используется на олимпи-
адах и чемпионатах Европы и мира [8, 12]. Big Data 
внедрение систем аналитики типа сейберметрика, поз-
воляют прогнозировать и анализировать результаты 
различных спортивных матчей [38]. 

Ещё одно перспективное направление – создание на 
базе персональных компьютеров диагностико-игровых 
и тренажерно-игровых комплексов. Хорошо известно, 
что в игре человек раскрепощается, как бы раскрывает 
свои потенциальные возможности, в обычной ситуации 
затененные привычками и множеством условностей. 
Игровой азарт, широко используемый во многих стра-
нах в качестве» «клапана для спускания эмоциональ-
ного пара», может быть также полезен для диагности-
ки психофизического состояния человека. Здесь 
уместно совмещение объективной регистрации психо-
физических и вегетативных параметров с весьма субъ-
ективной эмоциональной реакцией человека на игро-
вую ситуацию, в которой от него требуется проявить те 
или иные навыки или качества. Диагностика в таком 
режиме пока почти не используется, хотя ее целесооб-
разность не вызывает сомнения. Эмоциональный подъ-
ем, связанный с игровой ситуацией, может быть также 
с успехом использован в процессе тренировки и разви-
тия психофизических качеств [22]. 

Одной из нашедших отклик в нашей стране игро-
вых технологий является технология Kinect и X-BOX. 
Это отличное дополнение для проведения досуга с дру-
зьями. Кинект-игры имеют и свои недостатки: они 
однообразны, Геймплей при этом слаб, приставка ино-
гда неправильно распознает движение. Заядлые гейме-
ры не проявляют к ней интереса, а для активного про-
вождения времени с друзьями она подойдет. В этом 
направлении особое развитие получил киберспорт [32]. 

Киберспорт может быть определён, как деятель-
ность, связанная с нахождением за компьютером и 
занятиями видеоиграми, включающими в себе кон-
тент, связанный со спортом, который моделируется на 
экране и происходящий в виртуальном пространстве 
[29]. 

Технологии, объединяющие в себе движения и 
компьютерные игры, позволяют, по-новому взглянуть 
на место киберспорта в современном спорте. По мне-
нию специалистов, современные компьютерные игры 
требуют не меньшей физической активности, чем не-
которые спортивные дисциплины [34]. Но все их отли-
чает высокий уровень умственнойактивности, которая 
в киберспорте стоит наравне, с двигательными умени-
ями и навыками [33]. 

Многие исследователи опасаются, что в будущем 
физическая грань между спортом и видеоиграми мо-
жет размыться из-за непрерывного технологического 
прогресса. Некоторые специалисты полагают, что 
внедрение компьютерных технологий во все сферы 
жизни человека может представлять опасность для 
самого спорта[29]. 

В 2020 году в турнире было представлено шесть ви-
дов игровых программ: Многопользовательская онлай-
новая боевая арена – Dota 2; Стратегия  – StarCraftII; 
Спортивный симулятор – NHL 20; Файтинг (от англ. 
Fighting – драка) – Tekken 7; Симулятор дрон-
рейсинга – RotorRush; Мобильная киберспортивная 
игра – ClashRoyale. 

Определенное количество работ содержит описание 
информационных технологий в рекламной, издатель-
ской и предпринимательской деятельности, направле-
ние 7. Они занимают особую нишу в ряду информаци-
онных технологий и представляют интерес для специ-
алистов, выполняющих определенную маркетинговую 
поддержку физической культуры и спорта [9, 11]. 

На со временном  эта пе  прихо дится ко нста тиро ва ть, 
что , несмо тря на  о билие публикаций по 
информационным технологиям, представленные 
ра зра бо тки но сят ча стный ха ра ктер и пока не 
получили широ ко го  ра спро стра нения и внедрения в 
физкультурно-спортивную практику.  

 
Выводы 

Проведенный анализ публикаций по вопросам ин-
форматизации физической культуры и спорта указы-
вает на: 

– неравномерность изучения отдельных направ-
лений информатизации в области физической культу-
ры и спорта; 

– отставание отечественных исследователей в 
практической реализации программ виртуальной ре-
альности в области физической культуры и спорта; 

– наличие цифрового разрыва между образова-
тельными организациями, возникающего за счет раз-
личного доступа к цифровым инструментам и серви-
сам, включая широкополосный интернет; 

– преимущественное использование цифровых 
технологий для решения рутинных задач учителями 
физической культуры; 

– бурное развитие геймизации в системе образо-
вания, особенно вовлечения детей и молодежи в заня-
тия киберспортом, использование компьютерных игр 
для организации занятий физической культурой в 
условиях пандемии; 

– недостаточную точность фитнес-трекеров при 
измерении показателей двигательной активности чело-
века и необходимость разработки стандартов их при-
менения на уроке физической культуры; 

– внедрение программного обеспечения сопро-
вождения он-лайн соревнований в режиме реального 
времени; 

– необходимость внедрения модели эффективно-
го цифрового физкультурного образования, которая 
должна содержать современное мультимедийное обору-
дование для реализации процесса обучения и воспита-
ния детей и молодежи, включающейединый интерфейс 
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учителя физической культуры, тренажерные системы с 
биологически обратной связью, систему теле-слежения 
для контроля за параметрами двигательной активности 
школьников; 

– разработка и внедрение балльно-рейтинговой 
системы оценки по предмету физическая культура по-
средством регистрации результатов обучения в элек-
тронном дневнике школьника; 

– создание информационной творческой мастер-
ской, для отражения результаты исследований уча-
щихся и творческих проектов в области физической 
культуры. 
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Введение 
Актуальность данной статьи обусловлена необходи-

мостью создания доступной информационной среды, 
которая предоставила бы возможность пользоваться 
различными источниками информации, в целях реали-
зации Указа Президента Российской Федерации от 
24.03.2014 № 172 о Всероссийском физкультурно-
спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» 
(ГТО). А также эффективно выполнить распоряжения 
Правительства Российской Федерации от 30.06.2014 № 
1165-р и Правительства Воронежской области от 
01.08.2014 № 585-р проведении с 2016 года на терри-
тории Воронежской области внедрения и реализации 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Результаты исследования. Для объективной оценки 
динамики и эффективного развития комплекса ГТО на 
территории Российской Федерации за основу взята, 
годовая форма федерального статистического наблюде-
ния № 2 - ГТО «Сведения о реализации Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО). Данную форму заполняют по пяти 
разделам «Органы управления физической культурой 
и спортом» муниципальных образований, органы ис-
полнительной власти субъектов Российской Федерации 
в области. 

В каждом разделе формы размещается информация 
в соответствии с требованиями запроса. 

В I разделе «Центры тестирования» участвуют и 
считаются «Центры тестирования», которые созданы в 
установленном порядке, а также наделены правом по 
оценке выполнения нормативов испытаний (тестов) 
комплекса ГТО, независимо от их организационно-
правовой формы (п. 3 статьи 31.2 Федерального закона 
от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 
спорте в Российской Федерации»). 

Во II разделе «Кадры» участвуют и считаются ра-
ботники, непосредственно организующие мероприятие, 
а также привлеченные к проведению мероприятий по 
оценке выполнения нормативов испытаний (тестов) 
комплекса ГТО. 

В III разделе «Организационная работа по выполне-
нию нормативов испытаний (тестов) комплекса ГТО» 
считаются мероприятия, проведенные в целях оценки 
выполнения нормативов испытаний (тестов) комплекса 
ГТО населением. Информацию по данному разделу 
предоставляют центры тестирования. 

В IV разделе «Численность населения», количество 
участников в выполнении нормативов испытаний (те-
стов) комплекса ГТО участвуют и считаются лица, 
принявшие участие в выполнении от одного испытания 
(теста) и более, а также лица, выполнившие нормати-
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вы на соответствующий знак отличия. В данном разде-
ле учитываются лица, информация по которым внесе-
на в электронную базу данных комплекса ГТО в ин-
формационно- телекоммуникационной сети «Интернет» 
(www.GTO.ru). Информацию по данному разделу 
предоставляют центры тестирования. 

В V разделе «Финансирование мероприятий Всерос-
сийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов 
к труду и обороне» (ГТО)» участвуют и считаются фи-
нансовые средства, направленные на организацию и 
проведение мероприятий комплекса ГТО из бюджетов 
всех уровней, а также из внебюджетных источников. 

Информативностью методов статистического анали-
за является их комплексность, обусловленная большим 
количеством форм статистических закономерностей. 
Мониторинг можно определить, как «постоянное 
наблюдение за процессом развития комплекса ГТО с 
целью выявления желаемого результата». 

Мониторинг состоит из следующих этапов: подгото-
вительный этап; сбор данных; обработка полученных 
данных; анализ результатов мониторинга и формиро-
вание отчетов; разработка управленческих решений. 

Этапы мониторинга помогают отследить динамику 
и сделать правильный анализ по развитию и реализа-

ции комплекса ГТО в Воронежской области и в муни-
ципальных образованиях области в разрезе. Проанали-
зировать каждый муниципальный район в отдельности 
в соответствии с критериями. Из результатов показа-
телей, характеризующих комплекс ГТО, ежекварталь-
но составляется рейтинг среди регионов Российской 
Федерации. 

Показатели рейтинга оценивались по семи крите-
риям. Эти же показатели используются при оценке 
деятельности по развитию и реализации комплекса 
ГТО муниципальных образований Воронежской обла-
сти. Рассмотрев семь критериев можно проанализиро-
вать не только охват населения, но и оповещение в 
СМИ и привлечения специалистов в работу в данном 
направление. 

Анализ по реализации Всероссийского физкультур-
но-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» в 
Воронежской области проводился на протяжении двух 
лет (2018 и 2019 год) по семи критериям Всероссий-
ского рейтинга. Результаты отражены в гистограммах, 
где наблюдается динамика роста всех показателей 
(рис. 1, рис. 2). 

 
Рис. 1 – Анализ рейтинга Воронежской области «Реализация Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» 2018 и 2019 год 
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Рис. 2 – Критерий №7 - количество опубликованных СМИ по реализации Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» на территории Воронежской области за 2018 и 2019 год 
 

В процессе исследования роста показателей выяв-
лены эффективные методы в организации и проведе-
ния спортивно – массовых мероприятий ГТО в Воро-
нежской области. 

Очевидно, что работа по внедрению Всероссийского 
физкультурно – спортивного комплекса «Готов к труду 
и обороне» (ГТО) в Воронежской области имеет ком-
плексный и системный подход. 

Во Всероссийском рейтинге наблюдения за динами-
кой и оценки качества осуществления мероприятий 
ВФСК «Готов к труду и обороне» по итогам 2018 и 
2019 года Воронежская область занимает 1 место среди 
85 субъектов Российской Федерации. 

 
Выводы 

Основываясь на опыте по организации и судейства 
массовых мероприятий ГТО в Воронежской области и 
результатах проведенного исследования, были сформу-
лированы наиболее оптимальные рекомендации по ре-
ализации ВФСК ГТО. 

В качестве рекомендаций для успешной работы по 
развитию комплекса ГТО, можно выделить следующие 
её составляющие: 

– нормативно-правовая база данных, которая 
включает законодательные, программные документы 
федерального, регионального и муниципального уров-
ней по регулированию процесса внедрения комплекса 
ГТО; 

– ресурсная база данных, включающая повыше-
ние профессиональных умений и навыков руководите-
лей и организаторов физкультурно-спортивной работы, 
преподавателей и учителей физической культуры в 
общеобразовательных организациях, организациях 
начального, среднего и высшего образования, матери-
ально-техническое оснащение и развитие физкультур-
но-спортивной инфраструктуры; 

– управленческая база данных, направленная на 
взаимодействие органов исполнительной власти и ор-
ганов местного самоуправления, образовательных ор-

ганизаций и общественных объединений, а также дру-
гих заинтересованных организаций при осуществлении 
деятельности по развитию комплекса ГТО; 

– программно-методическая база данных и орга-
низационный компонент, направленные на разработку 
методических рекомендаций для улучшения условий 
подготовки и выполнения участниками необходимых 
требований комплекса ГТО, включая организацию са-
мостоятельных занятий; 

– информационно-пропагандистский база дан-
ных, направленная на формирование у участников 
прочной мотивации к участию в мероприятиях ком-
плекса ГТО, учет особенностей и интересов различных 
возрастных групп участников при выборе форм, 
средств и методов пропагандистской работы. 

Важным фактором успеха при организации внедре-
ния и реализации ГТО является создание единого ин-
формационного поля, использование средств наглядной 
агитации и иных технологий, связанных с использова-
нием ресурса современных средств коммуникации. 

В процессе практического внедрения комплекса 
ГТО особое значение имеет поиск наиболее эффектив-
ных форм и методов работы на различных уровнях 
власти, в образовательных организациях и на пред-
приятиях различных форм собственности, вовлечение в 
этот процесс общественных организаций и движений 
для обеспечения равных прав населения при подготов-
ке к выполнению нормативов испытаний (тестов) ком-
плекса ГТО. 

Одной из главных задач в реализации плана меро-
приятий по поэтапному развитию Всероссийского физ-
культурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО), является работа по созданию и органи-
зации работы «Центров тестирования» с населением 
различного возраста и уровня подготовленности, обес-
печение равного доступа к участию в тестировании 
всех возрастных категорий населения, особенно уча-
щихся и студентов. 
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Создав единую информационно-аналитическую си-

стему, включая разработку программного обеспечения 
для ввода, хранения и обработки результатов ВФСК 
ГТО, необходимо проводить следующие мониторинго-
вые процедуры: 

– мониторинг материально – технической базы 
для реализации проекта; 

– мониторинг физической подготовки среди 
населения Воронежской области от 6 лет и старше; 

– мониторинг по численности взрослых и детей, 
зарегистрированных в электронной базе данных; 

– мониторинг по численности взрослых и детей, 
принявших участие в выполнении нормативов испыта-
ний (тестов) комплекса ГТО; 

– мониторинг по численности взрослых и детей, 
выполнившего нормативы испытаний (тестов) ком-
плекса ГТО на знаки отличия; 

– мониторинг по количеству ставок штатного 
расписания центров тестирования или структурных 
подразделений организаций, наделенных правом по 
оценке выполнения нормативов испытаний (тестов) 
комплекса ГТО; 

– мониторинг количества опубликованных мате-
риалов по вопросам развития комплекса ГТО в муни-
ципальных (региональных) средствах массовой инфор-
мации. 

Подытожив работу, проведённую по изучению мо-
ниторинга реализации Всероссийского физкультурно – 
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО) в Воронежской области, с целью усовершенство-
вания этой работы и поддержки «Центров тестирова-
ния» комплекса ГТО муниципальных образований раз-
работан ряд предложений и рекомендаций практиче-
ского характера: 

– использование образовательного модуля по во-
просам реализации Всероссийского физкультурно – 
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО) в Воронежской области, включенных в програм-
му курсов повышения квалификации учителей физи-
ческой культуры, специалистов в области спорта, ру-
ководителей образовательных и спортивных учрежде-
ний; 

– использование методических материалов по 
вопросам подготовки и оценки выполнения нормативов 
ВФСК ГТО среди населения Воронежской области; 

– использование рекомендаций по применению 
ИКТ-технологий в условиях реализации ВФСК ГТО; 

– учитывать дополнительные баллы абитуриен-
там при поступлении в вузы, средне специальные и 
профессионально- технические учреждения; 

– применять выплаты повышенных стипендий 
студентам, выполнившим нормативы на золотой знак; 

– применять систему мер награждения и поощ-
рения граждан, успешно выполняющих нормативы 
комплекса ГТО, а также заслуженных организаторов; 

– предусмотреть соответствующие льготы, пре-
мии и дополнительные дни к отпуску для трудящихся; 

– применять компенсацию оплаты занятий в 
спортивных клубах и секциях; 

– разработать стратегию действий в интересах 
граждан пожилого возраста по мероприятиям, направ-
ленным на создание условий для повышения уровня 
физической активности граждан пожилого возраста 
используя комплекс ГТО; 

– осуществлять информационно – пропагандист-
ские кампании с участием «Послов ГТО» и использо-
ванием символики Всероссийского физкультурно – 
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО) в целях его популяризации среди групп населе-
ния; 

– расширить размещение средств информацион-
ной пропаганды и агитации (размещение информаций 
на сайтах АИС «Медиалогия», выпуск информацион-
ных листовок, буклетов для населения, региональных 
и муниципальных печатных изданиях, интернет – 
площадках муниципального уровня и т.п.); 

– проводить Всероссийские уроки «Готов к труду 
и обороне» в общеобразовательных учреждениях; 

– проводить обучающиеся семинары, вебинары, 
форумы для специалистов в области физической куль-
туры по вопросам развитию Всероссийского физкуль-
турно-спортивного комплекса «Готов к труду и обо-
роне» (ГТО) на территории Воронежской области. 
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Аннотация. В статье рассматривается мотивационная составляющая обучения приёмам рукопашного боя в 
процессе профессиональной физической подготовки курсантов образовательной организации ФСИН России. Пред-
ставлены данные по результатам закрытого опроса обучающихся. В результате проведённого исследования выяв-
лены наиболее значимые факторы, побуждающие курсантов к активному участию в учебно-тренировочном про-
цессе. 

Ключевые слова: профессиональная физическая подготовка, рукопашный бой, физическая готовность, учебно-
тренировочный процесс, курсанты, мотив. 
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Введение. Актуальность, значимость 

В своей служебно-профессиональной деятельности 
сотрудники ФСИН России нередко встречаются с необ-
ходимостью пресечения преступлений, задержания 
осуждённого или лица, заключённого под стражу, про-
тиводействия законным требованиям сотрудника уго-
ловно-исполнительной системы. В связи с этим зако-
нодательство Российской Федерации наделяет таких 
работников особыми правами по пресечению правона-
рушений. Закон Российской Федерации «Об учрежде-
ниях и органах, исполняющих уголовные наказания в 
виде лишения свободы» определяет, что «сотрудник 
уголовно-исполнительной системы имеет право лично 
или в составе подразделения (группы) применять фи-
зическую силу, в том числе боевые приёмы борьбы» 
[Закон…, 1993]. 

С целью успешного выполнения сотрудниками сво-
их оперативно-служебных задач в образовательных 
организациях ФСИН России предусмотрено обучение 
курсантов приёмам рукопашного боя и способам при-
менения физической силы. При этом процесс профес-
сиональной физической подготовки курсантов образо-
вательных организаций ФСИН России требует значи-
тельных волевых усилий и высокой самоорганизации 
занимающихся. Молодым людям совсем непросто за-
ставить себя регулярно выдерживать состояние макси-
мального физического напряжения, терпеть мышечную  

 

боль, часто возникающие в ходе совершенствования 
техники выполнения приёмов рукопашного боя незна-
чительные травмы в виде ушибов, повреждений свя-
зок, ссадин, потёртостей кожи и т. д. Всё это наклады-
вает определённые ограничения на желание курсантов 
заниматься рукопашным боем. Так, в ходе устного 
опроса 7% курсантов не видят необходимость изучения 
приёмов рукопашного боя как раздела профессиональ-
ной физической подготовки, а 14% высказались за 
значительное сокращение количества разучиваемых 
способов применения физической силы и специальных 
средств. 

Цель исследования – выявление наиболее значимых 
факторов, побуждающих обучаемых к активному уча-
стию в учебно-тренировочном процессе по формирова-
нию навыков рукопашного боя, в том числе опыта 
применения физической силы и специальных средств. 

 
Методы, результаты исследования 

и их обсуждение 
Субъективная оценка мотивации курсантов к заня-

тиям рукопашным боем, в том числе к обучению спо-
собам применения физической силы и специальных 
средств определялась методом закрытого опроса (пред-
полагающего однозначный ответ). К анкетированию 
привлекалось более 200 курсантов образовательной 
организации ФСИН России, обучающихся на младших  
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и старших курсах и имеющих различные уровни лич-
ной физической подготовленности. 

На гистограмме (рис. 1), в виде спектра субъектив-
ных оценок по методике, указанной в [Сидоренко, 

2007], проиллюстрирована оценка мотивации к обуче-
нию приёмам рукопашного боя, высказываемая ре-
спондентами по пунктам анкеты. 

 
Рис. 1 – Спектр субъективных оценок мотивации к обучению приёмам рукопашного боя 

 
Номера спектра означают следующее: 
1 – Нравится ли вам тренировать способы применения 

физической силы и специальных средств? 
2 – Вызывает ли у вас напряжение учебно-

тренировочный процесс по данному разделу професси-
ональной физической подготовки? 

3 – Какая ваша цель: получить высокую оценку 
или овладеть требуемыми навыками рукопашного боя? 

4 – Ваше общефизическое развитие позволяет осва-
ивать рукопашный бой в полном объёме? 

5 – Хотели бы вы удалить из программы обучения 
освоение навыков применения физической силы и специ-
альных средств? 

6 – Достигли ли вы желаемых результатов в вы-
полнении приёмов рукопашного боя? 

7 – Вы смогли бы применить приобретённые навы-
ки в реальной обстановке? 

8 – После окончания института смогли бы вы за-
ниматься самостоятельно с опорой на полученные зна-
ния? 

9 – Хотели бы вы участвовать в учебно-
тренировочных занятиях, максимально приближенных 
к экстремальной ситуации? 

10 – Считаете ли вы необходимым изменить общее 
количество часов для изучения приёмов рукопашного 
боя? 

Обобщение результатов проведённого анкетирова-
ния показало, что большинство курсантов (90%) было 
удовлетворено учебными занятиями по разучиванию 
способов применения физической силы и специальных 
средств. При этом учебно-тренировочный процесс по 
данному разделу профессиональной физической подго-
товки у 80% обучаемых не вызывает напряжения, 
курсантам нравятся занятия по рукопашному бою. 
Однако у 20% курсантов тренировочные занятия вы-
зывают напряжение. Данное обстоятельство во многом 
обусловлено низким начальным уровнем физической 
подготовленности обучаемых. Курсанты с недостаточ-
ной степенью развития физических качеств (20%) с 
трудом готовы выполнить весь объём нагрузки учебно-
тренировочного занятия, что приводит к снижению 
планируемой моторной плотности деятельности. 

В ходе опроса более 80% курсантов определили для 
себя целью занятий не «погоню» за высокой оценкой, 
а овладение требуемыми навыками рукопашного боя. 
При этом 20% опрошенных обучаются только ради 
положительной оценки, выражая сомнение в боевой 
эффективности разучиваемых приёмов. 

Особенно отмечается массовое желание курсантов 
(более 94%) участвовать в учебно-тренировочных заня-
тиях, максимально приближенных к экстремальной 
ситуации. Так, почти 92% от общего количества 
опрошенных высказались за увеличение количества 
часов, выделяемых для изучения способов применения 
физической силы и специальных средств в условиях 
ограниченного пространства (в помещении для прове-
дения следственных действий, при конвоировании в 
автомобиле или железнодорожном вагоне, во время 
проведения обыска и других мероприятий режима со-
держания осуждённых). По результатам анкетирова-
ния 80% курсантов выразили уверенность в своих си-
лах, в готовности к применению навыков рукопашного 
боя в реальной обстановке по обеспечению безопасно-
сти и правопорядка. Вместе с тем, 60% из числа 
опрошенных считают, что достигли поставленных це-
лей в изучении способов применения физической силы 
и специальных средств. Педагогическим работникам – 
специалистам физической подготовки был особенно 
приятен факт, что 80% курсантов выразили желание 
продолжить самостоятельное изучение приёмов руко-
пашного боя после завершения обучения в образова-
тельной организации ФСИН России. 

 
Выводы 

Результаты проведённого исследования показали, 
что наибольшим мотивирующим фактором к занятиям 
рукопашным боем в процессе служебно-
профессионального становления курсанты определяют 
высокую значимость приобретаемых навыков при вы-
полнении оперативно-служебных задач по обеспечению 
безопасности, законности и правопорядка. 
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Abstact. The article deals with the motivational component of teaching hand-to-hand fighting techniques in the 

process of professional and applied physical training of cadets of the educational organization of the Federal Peniten-
tiary Service of Russia. The data on the results of a closed survey of students are presented. As a result of the con-
ducted research, the most significant factors that encourage cadets to actively participate in the educational and 
training process are identified. 
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Аннотация. Современная система образования подвергается ряду важнейших трансформаций и внедрению но-
вых методик, инструментов. Постепенно меняется формат получения новых знаний, умений и навыков. Одним из 
новейших методов является проектирование, так как именно метод проектов направлен на формирование основ-
ных профессиональных компетенций современного специалиста. В системе преподавания физического воспита-
ния также широко применяется метод проектов, так как занятия физической культурой носят в себе и самостоя-
тельный компонент. В данной деятельности одна из ключевых ролей принадлежит преподавателю – он выступает 
в качестве координатора, но у студента значительно расширяется перечень выполняемых им функций. Актуаль-
ность темы очевидна – необходимо решить проблему определения роли каждого из участников проектной дея-
тельности. Бесспорно, что проектный метод в физической культуре имеет ряд своих особенностей, которые необ-
ходимо учитывать при планировании проектной деятельности.  

Ключевые слова: физическая культура, проект, проектирование, исследование, творчество, компетенции, об-
разование, информация.  
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проектов в практике преподавателя физической культуры // Культура физическая и здоровье. 2021. № 3. С. 42-
45. DOI: 10.47438/1999-3455_2021_3_42. 

 
Введение 

В современных условиях остро ощущается необхо-
димость системного и постоянного обучения, так как и 
в жизни динамично меняются технологии, методики, и 
необходимо уметь быстро адаптироваться к указанным 
изменениям. Студентам чаще всего недостаточно зна-
ний, навыков и умений, получаемых в образователь-
ном учреждении, необходимо заниматься постоянно 
самообразованием и самосовершенствованием. Совре-
менный профессионал должен уметь учиться и приоб-
ретать новые навыки и умения, а не иметь только зна-
ния, полученные им в учебно-образовательном процес-
се. Для современного студента преподаватель не явля-
ется единственным источником знаний и информации. 
В образовании складывается новая тенденция: подго-
товка специалиста, который будет обладать способно-
стью искать и извлекать информацию в условиях 
слишком большого её объёма. В дальнейшем он будет 
эффективно применять полученные знания в практи 

 
 

ческой деятельности. Таким образом, построение такой 
системы образования приводит к формированию новой 
компетенции у студентов – информационной, роль ко-
торой значительно возрастает в условиях масштабной 
цифровизации [Особенности…, 2017, с. 10]. 

 
Результаты 

Так, в педагогике в целях формирования у студен-
тов указанной компетенции активно применяется про-
ектный метод обучения. Он имеет свою историю разви-
тия в отечественной и зарубежной педагогической 
науке. В наши дни проектный метод стал ещё более 
востребованным. Современная система российского 
образования активно его применяет. Одним из ключе-
вых признаков метода проектов является самостоя-
тельность. Его использование позволяет в результате 
самостоятельной работы сформировать навыки практи-
ческого применения имеющихся знаний и умений. 
Самостоятельность в проектной деятельности обеспе 
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чивается посредством включения личностной мотива-
ции, когда знания, навыки и умения специалист полу-
чает через призму своих личных навыков, способно-
стей и мировоззрения [Романова, 2016, с. 56]. 

С точки зрения студента проект – это самостоя-
тельная деятельность обучающегося, которую он реа-
лизует индивидуально или в группе. В проектной ра-
боте студент максимально использует свои возможно-
сти. Проектная деятельность позволяет студенту мак-
симально проявить свои способности, индивидуаль-
ность, оценить свои силы, использовать полученные 
знания, принести конкретную пользу и публично пред-
ставить результат. Проектная деятельность связана с 
решением интересной проблемы, которую формируют 
сами студенты. Результат проектной деятельности – 
это решение проблемы, которое носит прикладной ха-
рактер и представляет интерес для студентов [Ким, 
2019, с. 151]. 

Метод проектов не является исключением и для 
преподавателей физической культуры. Он применяется 
как один из методов добычи новых знаний по дисци-
плине, а также способствует получению дополнитель-
ных положительных оценок. Тематика проектов долж-
на носить учебно-познавательный и исследовательский 
характер. Следует отметить, что в процессе реализации 
проектной деятельности формируются и развиваются 
все виды универсальных учебных компетенций, кото-
рые прописаны в Федеральном государственном обра-
зовательном стандарте. Выполнение научного проекта 
начинается с выбора темы и обозначения проблемы 
исследования. Это позволяют формировать и развивать 
регулятивные и познавательные компетенции у буду-
щих специалистов. Так у студентов формируются та-
кие навыки, как: целеполагание, планирование, про-
гнозирование, выдвижение и формулирование гипоте-
зы, определение направлений и способов поиска ин-
формации; критическая оценка информации; система-
тизация и классификация информации [Физическая 
культура…, 2019, с. 76]. 

На следующем этапе студент должен переработать и 
использовать соответствующую информацию, которая 
подобрана для достижения определённой цели проекта.  

Формирование различных навыков и умений про-
исходит на всех этапах выполнения проекта, среди них 
можно отметить:  

– анализ; 
– синтез; 
– обобщение; 
– выявление причинно-следственных связей; 
– построение логических цепочек умозаключе-

ний; 
– моделирование; 
– аргументирование; 
– доказательство и умозаключение [Бордонская, 

2020, с. 211]. 
Метод использования проектов позволяет развивать 

у студентов такие умения и навыки, как планирование 
научно-исследовательской работы, контроль процесса 
проектирования, умение вносить изменения в процесс 
проектирования, мониторинг и оценка результатов.  

В процессе проектирования очень важна координи-
рующая роль преподавателя: он должен поддерживать 
целеустремлённость, индивидуальность, самостоятель-
ность и творческие навыки студентов. Необходимо за-
действовать все механизмы, которые позволят разви-
вать умения и навыки у обучающихся [Барыкина, 
2020, с. 46]. 

Преподаватель должен тесно работать со студента-
ми. Студент должен видеть поощрение со стороны пре-
подавателя, что способствует его заинтересованности в 

выполнении работы.  
Развитие исследовательских и экспериментальных 

форматов обучения способствует развитию проектных 
технологий. Студент контактирует непосредственно с 
объектом изучения, самостоятельно определяет факты, 
проводит их сопоставление и анализ, а в дальнейшем 
формулирует выводы [Сорокина, 2018, с. 20]. 

Проектная деятельность включает ряд основных 
этапов: постановка проблемы; определение объекта 
изучения; постановка цели и гипотезы исследования; 
действия по определенному алгоритму; получение ре-
зультата и определение его достоверности, научной 
новизны, теоретической и практической значимости. 
Метод проектов ориентирован на практическое приме-
нение. Во многом проектная деятельность позволяет 
формировать компетенции у студентов, которые имеют 
реальное применение в дальнейшей профессиональной 
деятельности. Педагоги утверждают, что знания, 
навыки и умения, полученные в ходе проектной дея-
тельности, имеют более долгосрочный характер. В 
процессе выполнения проекта студент получает опыт 
выполнения различных экспериментов [Проектно-
исследовательская деятельность…, 2020, с. 191]. 

Применение технологий проектного обучения ока-
зывает значительное влияние на повышение физиче-
ской активности студентов.  

Основными целями применения проектного метода 
в преподавании физической культуры выступают: 

− обеспечение механизма развития критического 
мышления у студента, умения осуществлять поиск 
решения задачи; 

− развитие у студентов навыков исследователь-
ской деятельности, построения гипотез, проведения 
обобщения полученной информации, абстрактного и 
аналитического мышления; 

− повышение уровня самооценки студентов 
[Зизикова, 2019, с. 74]. 

В преподавании физической культуры возможно 
использование четырёх категорий проектов: информа-
ционного, исследовательского, обзорного, продукцион-
ного, макетного.  

Проект представляет собой завершённую форму 
творческой работы студента. Применение метода про-
ектов на уроках физической культуры позволяет воз-
родить интерес к дисциплине, придаёт более широкий 
смысл процессу обучения, поскольку происходит изме-
нение роли преподавателя и студента. Метод проектов 
позволяет выстраивать процесс образования на актив-
ной системе обучения, учитывать его индивидуальные 
особенности.  

Преподаватель физической культуры должен помо-
гать студенту в составлении плана проектной деятель-
ности. Студент становится субъектом обучения, полу-
чает новые знания самостоятельно, сам оказывает вли-
яние на содержание образования, оказывает прямое 
влияние. То есть процесс его образования заключается 
в формировании им своей учебной деятельности. По-
строение обучения в таком формате способствует раз-
витию не только физических качеств, но и интеллек-
туальных на уроках физической культуры [Уткина, 
2018, с. 74]. 

 
Выводы 

Рекомендуется выполнение студентами двух проек-
тов в год по физической культуре. Студентам необхо-
димо предоставить возможность самостоятельно выби-
рать темы проектов. Для того, чтобы проектная дея-
тельность была максимально эффективной, необходимо 
предлагать им программы, которые вызывают у них 
повышенный интерес и позволяют им высказывать 



 

 
44 

  

   

 

Физическая культура и спорт в системе образования 
свою точку зрения. Проекты могут быть спортивно-
тренировочной и рекреационно-оздоровительной 
направленности.  
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Abstract. The modern education system is undergoing a number of important transformations and the introduc-

tion of new methods and tools. The format of obtaining new knowledge, skills and abilities is gradually changing. One 
of the newest methods is design, since it is the design method that is aimed at forming the basic professional compe-
tencies of a modern specialist. In the system of teaching physical culture, the method of projects is also widely used, 
since physical culture classes also have an independent component. In this activity, one of the key roles belongs to the 
teacher, he acts as a coordinator, but the student is significantly expanding the list of his functions. The relevance of 
the topic is obvious, but it is necessary to solve the problem of determining the role of each of the participants in 
project activities. It is obvious that the design method in physical culture has a number of its own characteristics that 
must be taken into account when planning project activities. 
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Аннотация. Уровень развития физической подготовленности и координационных способностей является важ-
нейшим условием для эффективной профессиональной и спортивной деятельности студентов. Для будущих ра-
ботников лесопромышленного комплекса актуальными являются: высокий уровень развития как физических, 
так и психофизиологических качеств. Решение педагогических задач по сохранению и улучшению здоровья, раз-
витию профессионально важных качеств студенческой молодёжи являются чрезвычайно актуальными и могут 
решаться с использованием вида спорта дартс. 

Ключевые слова: дартс, координационные способности, вестибулярная тренировка. 
Для цитирования: Бахтина Т. Н., Лешева Н. С., Слепцова М. В., Мамонова О. В. Организационно-

методические аспекты занятий дартсом со студентами Санкт-петербургского государственного лесотехнического 
университета имени С. М. Кирова // Культура физическая и здоровье. 2021. № 3. С. 46-50. DOI: 10.47438/1999-
3455_2021_3_46. 

 
Введение 

В Санкт-Петербургском государственном лесотехни-
ческом университете имени С. М. Кирова (СПбГЛТУ) 
занятия дартс проводятся как на учебных занятиях, 
так и во вне учебное время, в секции. Дартс – одна из 
самых увлекательных и популярных игр современно-
сти. Для достижения успеха, студент должен проявить 
физические и психические способности такие, как 
внимание, выдержка, спокойствие, упорство и т. д. 
Дартс развивает интеллектуальные способности: вни-
мательность, умение быстро складывать и вычитать 
большое количество числовых комбинаций. Кроме то-
го, дартс позволяет людям с отклонениями в состоянии 
здоровья, участвовать в соревнованиях. Исследования 
констатируют, что не существует более физиологично-
го метода стимуляции и оптимизации регуляторных 
систем организма, чем рациональная мышечная дея-
тельность [Куликов, 1998]. 

Современные молодые люди в значительной степени 
ведут малоподвижный образ жизни, что приводит к 
увеличению количества студентов с отклонениями в 
состоянии здоровья [Бахтина, 2017б]. В 2020-2021  

 

учебном году в Санкт-Петербургском государственном 
лесотехническом университете на первом курсе было 
зарегистрировано 38% студентов, имеющих специаль-
ную медицинскую группу [Бахтина, 2017а; Бахтина, 
2019б]. 

Цель исследования – обосновать эффективность ме-
тодики тренировки студентов специальной медицин-
ской группы и лиц с ограниченными возможностями 
здоровья, занимающихся дартс. 

Методы исследования: анализ научно-методической 
литературы, педагогическое наблюдение, статистиче-
ские методы. 

В исследовании приняли участие 37 студентов пер-
вого курса пяти институтов Санкт-Петербургского гос-
ударственного лесотехнического университета, распре-
деленных в специальную медицинскую группу, из них 
26 мужчин и 11 женщин. На момент начала экспери-
мента студенты имели схожие результаты физической 
подготовленности и психических свойств. Специальная 
подготовленность дартсменов не имела достоверных 
различий.  

Для оценки физической подготовленности студен- 
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Физическая культура и спорт в системе образования 
тов использовались тесты: бег 2000 м; поднимание ту-
ловища из положения лежа, без учета времени, (жен-
щины, количество раз); подъем прямых ног в угол 90 ° 
(мужчины, количество раз); наклон вперед из исходно-
го положения стоя на гимнастической скамейке; сги-
бание, разгибание рук в упоре лежа на гимнастической 
скамейке (женщины, количество раз); прыжок в длину 
с места; проба Ромберга (сложная). Тесты по техниче-
ской подготовке: попадание в центр мишени шестью 
дротиками; набор очков – десять серий по три дроти-
ка; попадание в сектора «удвоение», «утроение» пер-
вым, вторым дротиком, третьим дротиком (5 секторов); 
попадание в четные секторы мишени первым дротиком 
(5 секторов). Для оценки концентрации внимания 
необходимо было написать числа от одного до двадца-
ти, одновременно считая вслух от двадцати до одного. 
Принято считать: что хорошее распределение внима-
ния соответствует количеству ошибок от 0 до 4; сред-
нее: от 5 до 7; ниже среднего: от 8 до 10; плохое: от 11 
до 12 [Бахтина, 2019а]. 

При работе со студентами специальной медицин-
ской группы имеется ряд особенностей: достаточно 
часто, движения являются плохо координируемыми, 
неточными, не всегда целесообразными, при низкой 
физической подготовленности, статичное положение в 
стойке перегружает опорную ногу дартсмена, при этом 
неравномерно распределяется нагрузка на позвоноч-
ник; при плохом зрении, из-за его напряжения у сту-
дентов могут возникать головокружения. 

Тесты выполнялись студентами в полном объеме 
при условии отсутствия противопоказаний врача. 

 
Результаты исследования и их обсуждение 

Методика тренировки студентов с низким уровнем 
физической подготовленности, студентов, отнесенных 
к специальной медицинской группе, а также лиц с 
ограниченными возможностями здоровья предполагает 
индивидуальную программу выполнения технических 
элементов дартс, а также улучшение физических кон-
диций. 

 
Таблица 1 – Сравнительный анализ результатов тестирования студентов, занимающихся дартс (мужчины) 

 
№ Контрольные испытания Показатели вначале 

учеб. года 
Показатели в конце 

учеб. года 
t P 

1 бег 2000 м (мин) 11,47±2,23 10,34±1,57 1,96 <0,05 
2 подъем прямых ног в угол 90° градусов, (кол-во 

раз) 
9±3,4 14±3,1 2,27 <0,05 

3 наклон вперед из исходного положения стоя на 
гимнастической скамейке, см 

10±4,5 13±3,7  <0,05 

4 прыжок в длину с места, см 207±12,3 217±10,7 1,23 >0,05 
5 проба Ромберга (сложная), сек 10±2,6 49±2,3 2,34 <0,01 
6 попадание в центр мишени шестью дротиками 

(кол-во раз) 
- 1±2,7 1,07 >0,05 

7 набор очков (десять серий по три дротика) 339±20,6 478±15,7 2,51 <0,05 
8 попадание в четные сектора мишени первым 

дротиком (5 секторов, кол-во раз) 
1±2,5 4±1,3 1,98 <0,05 

9 попадание в сектора «удвое-
ние» (5 секторов, кол-во раз) 

1 дротиком - 1±1,7 1,26 >0,05 
2 дротиком - 1±1,3 1,28 >0,05 
3 дротиком - 2±1,8 1,42 >0,05 

10 попадание в сектора «утрое-
ние» (5 секторов, кол-во раз) 

1 дротиком - 1±2,2 0,99 >0,05 
2 дротиком - 2±1,9 0,97 >0,05 

3 дротиком - 2±1,8 0,95 >0,05 
11 концентрация внимания (кол-во ошибок) 10±4,7 4±2,6 2,14 <0,05 

 
Таблица 2 – Сравнительный анализ результатов тестирования студентов, занимающихся дартс (женщины) 

 
№ Контрольные испытания Показатели вначале 

учеб. года 
Показатели в конце 

учеб. года 
t P 

1 бег 2000 м (мин) 13,44±2,53 12,30±2,17 1,95 <0,05 
2 поднимание туловища из положения лежа, без уче-

та времени (кол-во раз) 
39±6,7 46±5,1 2,23 <0,05 

3 наклон вперед из исходного положения стоя на 
гимнастической скамейке, см 

16±5,4 19±4,9 1,17 >0,05 

4 прыжок в длину с места, м 167±6,3 173±4,7 1,03 >0,05 
5 проба Ромберга (сложная), сек 9±3,2 46±3,1 2,29 <0,01 
6 попадание в центр мишени шестью дротиками (кол-

во раз) 
- 1±2,15 1,98 >0,05 

7 набор очков (десять серий по три дротика) 322±20,6 461±18,2 2,44 <0,05 
8 попадание в четные сектора мишени первым дроти-

ком (5 секторов, кол-во раз) 
1±3,9 3±1,9 1,95 <0,05 

9 попадание в сектора «удвое-
ние» (5 секторов, кол-во раз) 

1 дротиком - - - - 
2 дротиком - 1±1,7 1,53 >0,05 
3 дротиком - 2±1,9 2,14 >0,05 

10 попадание в сектора «утрое-
ние» (5 секторов, кол-во раз) 

1 дротиком - - -  
2 дротиком - 1±1,9 0,78 >0,05 

3 дротиком - 2±1,7 1,09 >0,05 
11 концентрация внимания (кол-во ошибок) 11±5,2 6±2,4 1,93 <0,05 

 
Результаты тестов были обработаны с использова-

нием статистических пакетов Statgrafics plus for Win-
dows и SPSS. Используя факторный анализ, мы опре-
делили наиболее информативные тесты для дартсме-

нов. Матрица факторных нагрузок после вращения 
показала, что высокие значения имеют факторные 
нагрузки для тестов по физической подготовленности, 
а именно: бег на 2000 м для оценки выносливости 
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Физическая культура и спорт в системе образования 
(0,869 – у мужчин; 0,833 – у женщин), упражнения 
для оценки силы мышц брюшного пресса и у мужчин 
(0,913), и у женщин (0,872), оценка координационных 
способностей (0,921 – у мужчин; 0,904 – у женщин); 
тест на внимание (0,682 – у мужчин; 0,593 – у жен-
щин). Из специальных тестов по технической подго-
товке дартсменов высокие значения имеют показатели 
попадания в четные сектора мишени (0,754 – у муж-
чин; 0,687 – у женщин); набора очков из десяти серий 
дротиков (0,751 – у мужчин; 0,670 – у женщин). 
Очень важным оказался фактор концентрации внима-
ния – 0,789 – у мужчин; 0,691 – у женщин. 

Полученные результаты свидетельствуют о линей-
ной зависимости между факторами координационных 
способностей, упражнений для оценки силы мышц 
брюшного пресса и набором очков из десяти серий дро-
тиков, а также концентрации внимания. Таким обра-
зом, из одиннадцати тестов для студентов, занимаю-
щихся дарцем можно выбрать только эти пять наибо-
лее информативных. 

Располагая этой информацией, мы разработали ме-
тодические подходы проектирования учебно-
тренировочного процесса по дартс, используя три типа 
нагрузок: для развития физических кондиций – аэроб-
ную, силовую и вестибулярную. Последовательность 
перечисленных нагрузок чередовалась с технической 
подготовкой студентов дартсменов. 

Легкий бег в течение 30-35 минут способствует раз-
вертыванию аэробных процессов и создает благоприят-
ные условия для выполнения силовых упражнений. 
Длительность бега и количество силовых упражнений 
для укрепления мышц брюшного пресса и спины дози-
ровались с учетом имеющихся заболеваний у студен-
тов. При сравнении результатов бега на 2000 м в нача-
ле и в конце учебного года выявлены достоверные раз-
личия как у мужчин, так и у женщин (Р<0,05), 
(табл. 1, 2). Утверждение ряда авторов [Ильинич, 
2007; Решетников, 2010], что выносливость является 
определяющей в физической подготовленности, под-
тверждается нашими исследованиями. 

Результаты теста для оценки силы мышц брюшного 
пресса, после применения разработанной нами методи-
ки, выявили достоверные различия у мужчин и жен-
щин (Р<0,05), (табл. 1, 2). Известно, что мышцы 
брюшного пресса удерживают внутренние органы: лю-
бое их смещение, приводит к угнетению функций. Они 
участвуют в наклонах туловища вперед и в стороны, 
поворотах, от их силы зависит осанка и общее состоя-
ние здоровья человека. В этой области находится 
большое количество нервных окончаний, которые по-
сылают поток нервных импульсов в кору головного 
мозга. Для студентов, занимающихся дартс данный 
тест является одним из важнейших. 

Для укрепления мышц рук и плечевого пояса ис-
пользовались упражнения с предметами и без, с утя-
желителями и без них выполняемые в исходных по-
ложениях стоя, сидя, лежа, на месте и в движении и 
т. п. 

Частота сердечных сокращений при выполнении 
физических упражнений не превышала 130-150 
уд/мин. 

При исследовании координационных способностей 
установлено, что 42% студентов и 63% студенток 
Санкт-Петербургского лесотехнического университета 
имеют неудовлетворительные показатели функции 
равновесия. Удовлетворительные показатели у 20% и 
22% мужчин и женщин соответственно. Отличные ре-
зультаты были зафиксированы у 17% студентов и 
лишь у 5% студенток СПбГЛТУ. Можно предполо-
жить, что у данного контингента повышается риск 
неблагоприятных адаптивных реакций, что в свою 

очередь может привести к возникновению трудностей 
при обучении двигательным действиям на занятиях 
[Бахтина, 2017б]. 

Для обеспечения устойчивости системы дартсмен – 
дротик, во время броска необходимо исключить неже-
лательные движения корпусом. Устойчивая стойка в 
дартс во многом определяет хороший результат. Сред-
ний результат мужчин, занимающихся дартс в начале 
учебного года при выполнении сложной пробы Ромбер-
га составил 10 секунд, у женщин – 9 секунд, что оце-
нивается как неудовлетворительно. В конце учебного 
года, благодаря специальной вестибулярной трениров-
ки показатели достоверно улучшились: у мужчин вре-
мя выполнения пробы Ромберга составило 49 секунд, у 
женщин – 46 секунд (Р<0,01). 

Для обеспечения стабильной стойки дартсмена про-
водилась вестибулярная тренировка. Упражнения для 
тренировки вестибулярного анализатора выполнялись 
после комплекса общеразвивающих упражнений при 
переходе от предварительной части занятия к основ-
ной, а также в основной части. 

Из трех имеющихся методов вестибулярной трени-
ровки (активная, пассивная, смешанная) мы в большей 
степени использовали активный, который способствует 
совершенствованию взаимных связей вестибулярного и 
двигательного анализаторов. Рекомендуем вначале вы-
полнять упражнения, незначительно воздействующие 
на вестибулярный аппарат, затем упражнения, кото-
рые вызывают комбинированные раздражения (угло-
вые и линейные ускорения). 

Для тренировки функции равновесия дартсменов 
необходимо правильно подбирать исходное положение, 
количество повторений упражнений, темп, амплитуду 
движений, а также интервалы отдыха. Например, вы-
полнение различных движений руками с запрокинутой 
назад головой, оказывает очень сильную нагрузку. Вы-
полнение данного упражнения с вращением в правую 
(левую) сторону окажет еще большее воздействие (у неко-
торых студентов было отмечено нарушение равновесия). 
Выполнение такого упражнения должно выполняться со 
страховкой напарником. 

Проба Ромберга выполнялась вначале и в конце 
учебно-тренировочного занятия. Контроль функции 
равновесия позволял наблюдать наступающее утомле-
ние или перенапряжение у студентов. 

Концентрация внимания является одним из свойств 
внимания, которое необходимо постоянно развивать у 
дартсменов, особенно новичков. Во время монотонных 
однообразных технических действий дартсменов про-
исходит быстрая потеря концентрации внимания. 

Концентрация внимания дартсменов является важ-
нейшим фактором в достижении высокого результата, 
особенно на соревнованиях. Разработанная нами мето-
дика позволяет сохранять внимание на мишени про-
должительное время. При сравнении данных концен-
трации внимания студентов, занимающихся дартс в 
начале и в конце учебного года, выявлены достоверные 
различия (Р<0,05). Так, у мужчин в начале обучения 
при выполнении теста было, в среднем, зафиксировано 
10 ошибок, у женщин – 11. В конце года количество 
ошибок у мужчин, в среднем, сократилось до 4, а у 
женщин – до 6. 

Для развития внимания рекомендуется смена дея-
тельности, решение логических задач, выполнение за-
даний с переключением и концентрацией внимания. 
Например, эффективным способом развития концен-
трации внимания стало двухминутное слежение сту-
дентами за движением секундной стрелки на часах. 
Любое отвлечение от стрелки предполагало повтор 
упражнения сначала. 
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Можно использовать от 10 до 20 мелких предметов, 

которые раскладываются на столе. Студенту необходи-
мо запомнить их расположение в течение полминуты. 
После этого он отворачивается, а преподаватель пере-
ставляет предметы. Подсчитывается количество пра-
вильно названных предметов, которые были перестав-
лены. 

Тесты для оценки технической подготовки дартсме-
нов первого курса оказались для них достаточно слож-
ными. Лишь к концу учебного года некоторые студен-
ты выполнили их, при этом достоверных различий 
показателей не выявлено. Из имеющейся практики 
проведения учебно-тренировочных занятий дартс уста-
новлено, что только к концу третьего года обучения 
дартсмены начинают успешно выполнять эти тесты. 
Однако, результаты набора очков из десяти серий тре-
мя дротиками и попадание в четные сектора мишени 
имеют достоверные различия (Р<0,05). 

 
Выводы 

Проведенное нами исследование выявило наиболее 
информативные тесты физической и технической под-
готовки студентов, занимающихся дартс.  

В разработанной нами методике тренировки дартс-
менов особое внимание уделяется вестибулярной тре-
нировки для улучшения функции равновесия, а также 
тренировки концентрации внимания, улучшению фи-
зических кондиций профилактике нервно-
эмоциональных напряжений, что способствует повы-
шению спортивных результатов. 

При оценивании достижений студентов специаль-
ной медицинской группы и лиц с ограниченными воз-
можностями здоровья, основной акцент был сделан на 
стойкой их мотивации к занятиям дартс и динамике 
их физических возможностей. Даже при незначитель-
ных положительных изменениях в их физической и 
технической подготовленности студенты поощрялись и 
получали зачет в конце семестра. 

 
Конфликт интересов 

Авторы декларируют отсутствие явных и потенци-
альных конфликтов интересов, связанных с публика-
цией настоящей статьи.   
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Abstract. The level of development of physical fitness and coordination abilities is the most important condition 
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Аннотация. В статье рассматривается проблема создания учебной системы, как основы инновационной дея-

тельности, обеспечивающей решение задач повышения качества подготовки современного учителя в специально- 
медицинской группе. 

Литературные данные свидетельствуют о том, что многие сегодняшние учителя физической культуры, рабо-
тающие в образовательных учреждениях, не учитывают природно-климатические условия, индивидуальные осо-
бенности детей, занимающихся в специально-медицинской группе. 

Социальный заказ на исследование механизмов развития творческого потенциала обусловил особую актуаль-
ность проблемы личностно-ориентированного подхода в системе подготовки учителя физической культуры. Со-
временные школы испытывают дефицит педагогов-профессионалов высшего уровня, то есть педагогов, обладаю-
щих не только глубокими знаниями предмета, но и способностью к воспитанию творческой личности ученика. 
Основа для становления личности будущего педагога и развитие его творческих способностей должна быть сфор-
мирована в период его профессиональной подготовки, которая осуществляется в процессе саморазвития и само-
обогащения личности. 

Ключевые слова: система образования, инновационная деятельность, антропологический подход, сохранение 
здоровья, опорно-двигательный аппарат, оздоровительная и коррекционная деятельность. 
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Актуальность 

В статье рассматривается проблема создание учеб-
ной системы, как основы инновационной деятельности, 
обеспечивающей решение задач повышения качества 
подготовки современного учителя в специально- меди-
цинской группе.  

По данным различных исследований лишь 10% де-
тей практически здоровы. Тревожат данные о непопу-
лярности уроков физической культуры, особенно с пе-
реходом школьника в старшие классы [7]. 

На сегодняшний день не секрет, что большое число 
школьников имеют всевозможные заболевания:  

– сердечно-сосудистые заболевания – 1,8 %;  
– заболевания органов дыхания - 1,5 %;  
– заболевания желудочно-кишечного тракта – 

4,3 %;  
– заболевания печени и желчевыводящих путей 

– 1,15%;  
– заболевания опорно-двигательного аппарата – 

14,4%;  
– заболевания почек – 4,5 %;  
– нарушения органов зрения – 36,7 %;  
– ожирение – 1,5 %;  
– психо-нервопаталогия – 20,7 %. 

Общеизвестно то, что во многих учебных заведени-
ях не происходит деления на специальные медицин-
ские группы. Причин этому факту достаточно много, 
но основная, на наш взгляд, является одна: отсутствие 
специальной программы обучения учащихся с откло-
нениями в состоянии здоровья и физического развития 
с учетом природно-климатических особенностей. 

Существующие программы по специальной меди-
цинской группе не учитывают природно-
климатические особенности Арктической зоны и не 
дают должного эффекта по оздоровительно-
коррекционной деятельности [7]. 

Обучающиеся имеющие серьезные отклонения в со-
стоянии здоровья отправляются в медико-санитарную 
часть для выполнения лечебной физической культуры, 
где уже проводится корригирующая гимнастика под 
наблюдением медицинской сестры. 

Особо важно, чтобы с учетом дифференцированной 
нагрузки осуществлялся индивидуальный подход к 
детям. 

Согласно, данным многих специалистов учащиеся, 
относящиеся к специально-медицинской группе в ос-
новном, не занимаются на уроке по физической куль-
туре, а находятся на гимнастической скамейке, тем 
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Физическая культура и спорт в системе образования 
самым снижают двигательную активность, которая так 
важна им для развития. 

Литературные данные свидетельствуют о том, что 
многие сегодняшние учителя физической культуры, 
работающие в образовательных учреждениях, не учи-
тывают природно-климатические условия, индивиду-
альные особенности детей, занимающихся в специаль-
но медицинской группе. 

В связи с этим появляется противоречие, с одной 
стороны, большое количество детей имеющих различ-
ные степени заболеваний, инновационных разработок в 
специально медицинской группе, - с другой серьезная 
проблема в подготовке педагога в области физической 
культуры, способного на высоком профессиональном 
уровне творчески и ответственно решать проблемы 
воспитания, обучения, развития подрастающего поко-
ления, с учетом знаний конституциональных, индиви-
дуальных особенностей, используя дифференцирован-
ный подход.  

Основной целью исследования является подготовка 
и формирование будущего педагога по физической 
культуре к инновационной деятельности в специально 
медицинской группе.  

Социальный заказ на исследование механизмов 
развития творческого потенциала обусловил особую 
актуальность проблемы личностно-ориентированного 
подхода в системе подготовки учителя физической 
культуры. Современные школы испытывают дефицит 
педагогов-профессионалов высшего уровня, то есть пе-
дагогов, обладающих не только глубокими знаниями 
предмета, но и способностью к воспитанию творческой 
личности ученика [1]. 

Основа для становления личности будущего педаго-
га и развитие его творческих способностей должна 
быть сформирована в период его профессиональной 
подготовки, которая осуществляется в процессе само-
развития и самообогащения личности [6]. 

Основными направлениями при разработке таких 
требований являются: 

1. Содействие гармоничному физическому развитию 
организма; 

2. Дифференцированный подход в подборе методов 
обучения; 

3. Получение необходимого объема знаний об осо-
бенностях своего организма; 

4. Положительно-направленная мотивация на заня-
тиях физической культурой. 

Учащиеся, которые по медицинским обследованиям 
включены в специальную медицинскую группу, обу-
чаются правильному дыханию при выполнении физи-
ческих упражнений, постепенно увеличивая дозировку 
упражнений, адаптировать организм на чистоту пульса 
до 140-150 уд/мин. для того, чтобы с течением време-
ни перевести в разные группы подготовленности [4]. 
Уже на первых занятиях ставятся задачи:  

1) выявить у занимающихся степень развития 
мышечного корсета скелетных мышц, степень ограни-
чения подвижности всех суставов и позвоночного стол-
ба; 

2) определить реакцию организма на физиче-
скую нагрузку по внешним признакам и ЧСС; 

3) научить их определять пульс с целью само-
контроля на занятиях. 

В первые три месяца учащиеся привыкают к физи-
ческой нагрузке с частотой пульса до 140-150 уд/мин. 
За этот период среди них выявляются более сильные и 
более слабые. Преподаватель делит их на две группы. 
Первая – с хорошими адаптационными возможностями 
организма к нагрузке, готовится к переходу в подгото-
вительную группу. Вторая – с недостаточной адапта-

цией организма, для нее определяется более продол-
жительный подготовительный период. 

Во втором полугодии увеличивается частота повто-
рений движений, а затем и продолжительность выпол-
нения упражнений из положения, лежа на боку, лежа 
на животе, лежа на спине, сидя на полу. Организм 
занимающихся должен адаптироваться к 20-ти минут-
ной непрерывной нагрузке, пульсу 120–140 уд/мин. 
Тем, у кого ЧСС повышена, основной период продлева-
ется. 

Выполняя упражнения для основных групп мышц 
из различных исходных положений в непрерывном 
режиме, занимающиеся добиваются изменений в фи-
зическом состоянии: у них укрепляется мышечный 
корсет, увеличивается подвижность позвоночного стол-
ба, суставов, совершенствуется система дыхания, 
укрепляется сердечно-сосудистая система [9].  

В зависимости от поставленных задач, составляется 
комплекс упражнений для различных групп мышц, 
суставов, позвоночного столба. Основной критерий, 
которым должен руководствоваться специалист новой 
формации – простота и доступность. Для оздоравлива-
ния детей применяются нетрадиционные виды гимна-
стики, которые уже не раз подтвердили свою оздоро-
вительную направленность – отдельные элементы из 
индийской хатха-йоги, дыхательная гимнастика в под-
готовительной части, в основной и заключительной 
части [8]. В основной части урока по заданию учителя 
могут использоваться индивидуальные карточки, отра-
батываться элементы волейбола, баскетбола, а также 
подвижные и спортивные игры малой и средней интен-
сивности. В заключительной части под медитативную 
музыку выполнять дыхательную гимнастику. Учите-
лем должны учитываться в индивидуальном порядке 
упражнения, которые противопоказаны учащимся при 
определенном заболевании. Подобная форма занятий 
приводит к положительным изменениям в физическом 
развитии учащихся, отнесенных к специальной меди-
цинской группе [5]. 

Необходимо отметить, когда ребенок проходит курс 
лечения и реабилитации в помещении медицинского 
учреждения, результат менее эффективен, чем вне его 
и в этом случае спортивный зал школы именно то ме-
сто, где видны результаты, ведь здесь ребенок не счи-
тает себя больным. В настоящее время разработана 
оздоровительно-коррекционная программа, согласно 
которой в классах школ некоторых регионов вводятся 
изменения в структуру режима учебной деятельности, 
содержания занятий по физической культуре в специ-
ально медицинской группе, наряду с оптимизацией 
санитарно-гигиенического режима обучения [2]. В за-
нятия включаются специальные упражнения, направ-
ленные на коррекцию опорно-двигательного аппарата 
(ОДА) и осанки, регуляцию и тренировку нервно-
психических функций, развитие и регуляцию сердеч-
но-сосудистой и дыхательной систем. Однако, все это 
лишь экспериментально. При всей актуальности про-
блемы специально-медицинская группа на сегодняш-
ний день не имеет специальной документации, мето-
дических пособий, а, следовательно, и специалистов 
среди учителей. Все они в основном работают по лич-
ным наработкам и собственному энтузиазму. Во мно-
гих школах Арктической зоны специально-
медицинских групп либо нет вообще, либо работа там 
ведется не на должном уровне, поэтому при встречах 
учителей, ведущих специально медицинскую группу 
нет диалога, нет обмена опытом. 

Основополагающим фактором в подготовке специа-
листа по физической культуре с детьми, имеющими 
отклонения в состоянии здоровья к инновационной 
деятельности, должна быть заинтересованность к здо-
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ровьесохранению подрастающего поколения, самосо-
вершенствованию, использование в процессе обучения 
антропологический подход, в основе которого лежит 
учет психического, физического и функционального 
состояния учащихся [3].  

Таким образом, оценка специалиста новой форма-
ции должна осуществляться не нормативными требо-
ваниями по выполнению определенных тестов учащи-
мися, а положительной динамикой   занимающегося в 
психическом, физическом и функциональном состоя-
нии, в освоении основных жизненно-важных движений 
и в приобщении к регулярным занятиям физической 
культурой. 

В связи с этим, аттестацию занимающихся важно 
проводить только по принципу индивидуализации и 
дифференциации.  

Результатом успешности таких занятий будет пере-
ход учащихся из специально-медицинской группы в 
начале, в подготовительную, после в основную группу, 
и в итоге отсутствие   симптомов заболевания и улуч-
шение показателей общего функционального состоя-
ния. 

 
Выводы 

С учётом данного направления, хотелось бы увидеть 
развитие в плане подготовки специалиста по физиче-
ской культуре в специально-медицинской группе и 
специалистов в этой области. 
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Abstract. The article deals with the problem of creating an educational system as the basis of innovative activity, 

providing the solution of problems of improving the quality of modern teacher's training in a special medical group. 
Literature data indicate that many of today's physical education teachers working in educational institutions do 

not take into account the natural and climatic conditions, individual characteristics of children involved in a special 
medical group. 

The social order to study the mechanisms of development of creative potential has determined the particular rele-
vance of the problem of personality-oriented approach in the system of physical education teacher training. Modern 
schools are experiencing a shortage of teachers-professionals of the highest level, that is, teachers who have not only 
deep knowledge of the subject, but also the ability to educate the creative personality of the student. The basis for the 
formation of the future teacher's personality and the development of his/her creative abilities should be formed dur-
ing his/her professional training, which is carried out in the process of self-development and self-enrichment of per-
sonality. 
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Аннотация. В статье рассматривается роль мобильных приложений в организации занятий физической куль-
турой и формировании здорового образа жизни у студентов. Развитие информационных технологий затрагивает 
все сферы, особенно это касается образования. Цифровизация учебно-образовательных процессов – это неотъем-
лемый этап развития общества. Особое место в студенческой среде занимают мобильные устройства и иные га-
джеты, но, несмотря на утверждение их исключительно отрицательного влияния, в условиях масштабной цифро-
визации их применение необходимо. Использование мобильных приложений, позволяющих формировать здоро-
вую среду вокруг себя, в настоящее время становится всё более актуальным. Цель данного теоретического иссле-
дования – это оценка мобильных приложений как инструмента повышения мотивации студентов к ведению здо-
рового образа жизни. Применение данных приложений в образовательном процессе становится необходимым и 
способствует повышению мотивации среди студентов к ведению здорового образа жизни.  

Ключевые слова: здоровый образ жизни, мобильные приложения, физические упражнения, здоровье, инфор-
мационные технологии, цифровизация, образование, спорт, физические нагрузки.  
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струмент повышения мотивации студентов к ведению здорового образа жизни // Культура физическая и здоро-
вье. 2021. № 3. С. 55-58. DOI: 10.47438/1999-3455_2021_3_55. 

 
Введение 

Развитие науки и общества на современном этапе 
не представляется возможным без активного примене-
ния информационных технологий. Использование ин-
формационных ресурсов происходит во всех сферах 
жизнедеятельности общества. Скорость обработки ин-
формации, передачи данных способствовали стреми-
тельному развитию Интернета, таким образом, Интер-
нет – это неотъемлемой элемент жизнедеятельности 
общества в XXI веке. Интернет – это основной ресурс 
социального и профессионального взаимодействия в 
молодёжной среде. Цифровая, техническая грамот-
ность общества постепенно повышается, и это, в свою 
очередь, способствует росту пользователей глобальной 
сети. Рост количества пользователей Интернетом во 
многом происходит за счёт активного применения мо-
бильных устройств [Прохоров, 2019]. 

К числу важнейших задач российской образова-
тельной политики на современном этапе относится не 
только цифровизация, но и: 

− предоставление качественных образовательных 
услуг, основой которых является сохранение фунда-
ментальных начал, соответствие актуальным и пер-
спективным потребностям современной личности; 

− формирование разносторонне развитой лично-
сти, организация и развитие навыков самообразова-
ния, самореализации личности; 

− выстраивание учебно-образовательного процес-

са на основе достижений науки, систематическое об-
новление образовательных компонентов и инструмен-
тов, которые отражают происходящие изменения в 
сфере культуры, экономики, науки, техники и техно-
логий; 

− формирование среды, способствующей разви-
тию здорового образа жизни. 

В системе всех ступеней образования Российской 
Федерации особое внимание уделяется физкультурно-
спортивному обучению. Формирование навыков здоро-
вого образа жизни у студентов посредством занятий 
физической культурой является одной из актуальных 
проблем. В данном контексте необходимо повысить 
мотивацию у студентов к занятиям физической куль-
турой.  В последние годы в обществе происходят изме-
нения позитивного характера: складывается ценност-
ное отношение к своему самочувствию, формированию 
у многих людей здорового образа жизни.  

Основными причинами таких процессов являются: 
− ужесточение конкурентных процессов во всех 

сферах требует более быстрой адаптации, что, в свою 
очередь, способствует разработке и внедрению новых 
инструментов привлечения молодёжи к здоровому об-
разу жизни; 

− развитие науки и техники приводит к росту 
количества интеллектуальных и инновационных ком-
понентов, в том числе и в физической деятельности; 

− в современном обществе время является ресур-

© Караев А. Ш., Абазов З. В., Ачиева Н. Е., Гилясова М. Х., 2021 

mailto:fah11061987@mail.ru
mailto:fah11061987@mail.ru
mailto:fah11061987@mail.ru
mailto:fah11061987@mail.ru


 

 
56 

  

   

 

Физическая культура и спорт в системе образования 
сом дефицитным. В данных условиях поддержание 
здорового образа жизни и соблюдение выполнения фи-
зических нагрузок в необходимых объёмах затрудни-
тельно, однако интегрирование в информационные се-
ти позволяет решить обозначенную проблему [Берези-
на, 2017, с. 147]. 

Так, применение специальных мобильных прило-
жений будет способствовать повышению физической 
активности у студентов и выработке у них навыков по 
соблюдению здорового образа жизни (ЗОЖ). Использо-
вание мобильных приложений в образовательном про-
цессе позволит повысить мотивацию к ведению ЗОЖ. 
В современных условиях такая комбинация информа-
ционных технологий и элементов физической культу-
ры, здорового питания является крайне актуальной, 
так как именно студенты являются наиболее активны-
ми пользователями различных мобильных устройств.  

Но важно в данном случае рациональное использо-
вание мобильных ресурсов. Важная роль в данном 
процессе отводится образовательной организации и 
преподавателям, эффективное и грамотное применение 
мобильных устройств студентами позволит трансфор-
мировать его из категории «раздражителей» в совре-
менный образовательный и оздоровительный инстру-
мент. Выстраивание образовательного процесса в таком 
ракурсе также будет выполнять и межпредметные, и 
воспитательные, и оздоровительные задачи, так как 
освоение справочных ресурсов позволяет максимально 
погрузиться в информационно-образовательную среду. 
Следует отметить, что приобретённые в процессе навы-
ки и умения носят долгосрочный характер, студенты 
будут иметь возможность применять их в дальнейшем 
[Трубников]. 

В сложившихся условиях преподаватель должен 
рассматривать гаджеты с иной позиции, чем, в целом, 
общество, применять его как метод познания и разви-
тия нового образовательного пространства. Дистанци-
онный формат обучения, который затронул систему 
образования не только Российской Федерации, но и 
всего мира в 2021 году, позволил понять необходи-
мость активного освоения информационных и мобиль-
ных ресурсов.  

Таким образом, совершенствование учебно-
образовательного процесса посредством цифровизации 
базируется на следующих положениях: 

− построение системы индивидуального образо-
вания, т. е. разрабатываются программы, основанные 
на переходе от учебников единого принципа к индиви-
дуальным траекториям, что является эффективным в 
части ориентации на индивидуальные способности сту-
дента; 

− студент становиться одним из координаторов 
учебно-образовательного процесса, т. е. студент имеет 
возможность выбора;  

− цифровое учебно-образовательное пространство 
включает и социальные компоненты, в том числе и 
соблюдение здорового образа жизни; 

− студент формирует в процесс навыки по само-
образованию, творчеству, а не занимается дублирова-
нием; 

− информационно-образовательная среда способ-
ствует постоянной и индивидуальной обратной связи 
между студентами и преподавателями, что в значи-
тельной степени повышает эффективность образова-
тельного процесса; 

− образовательное учреждение является не един-
ственным источником получения знаний, навыков и 
умений [Бегашева, 2018, с. 22]. 

Развитие современных информационных техноло-
гий в сфере физической культуры позволяет педагогу 
достичь максимально эффективных результатов в до-

стижении поставленных педагогических и воспита-
тельных целей. В учебно-образовательном процессе 
применение информационных технологий позволяет 
решать следующие задачи: 

– повысить уровень заинтересованности к само-
стоятельным занятиям физической культурой и веде-
нию здорового образа жизни; 

– сформировать и в дальнейшем совершенство-
вать умения по ведению мониторинга выполняемых 
физических нагрузок и анализу соответствующей ин-
формации;  

– выработать у студентов устойчивые установки 
по бережному отношению к здоровью; 

– развивать навыки по творческому использова-
нию информационных и цифровых инструментов в 
области физической культуры и спорта в организации 
здорового образа жизни. 

В практической деятельности использование мо-
бильных приложений в физкультурно-оздоровительной 
сфере объясняется рядом причин: 

– расширение возможностей обучения в интер-
активном формате посредством переноса отдельных 
программ тренировок; 

– наличие возможности хранения учебно-
методических материалов в электронном виде; 

– применение мобильных устройств в качестве 
инструмента контроля, коррекции результатов занятий 
физической культурой; 

– повышение эффективности тестирования фи-
зического, психического состояния студентов; 

– проведение оперативного сбора и обработки 
информации о физической активности студента; 

– повышение эффективности оценки физической 
активности, состояния здоровья студентов [Сапегина, 
2016, с. 250]. 

Преподаватель в процессе применения мобильных 
приложений обязан рационально и дифференцирован-
но заниматься разработкой оценочных критериев при 
данном формате обучения. Одной из функций препода-
вателя является разработка и предоставление практи-
ческих рекомендаций по выбору наиболее эффективно-
го мобильного приложения [Жигарёва, 2018, с. 32]. 

Преподаватель должен самостоятельно изучить осо-
бенности приложений для занятий физической куль-
турой и определить оптимальный вариант. Следует 
обратить внимание на программы, которые составлены 
на основе комплексов упражнений, содержащих реко-
мендации по их выполнению. Одной из особенностей 
данных программ является наличие возможности 
оценки результатов, которые получены после конкрет-
ной тренировки, что позволяет оперативно понять эф-
фективность применяемого комплекса. В современных 
мобильных приложениях имеется возможность обра-
ботки количества пройденных шагов, подсчёта потра-
ченных калорий, продолжительности упражнений. 
Преподаватель должен определить для себя комплекс 
критериев, по которым будет производиться выбор мо-
бильного приложения: 

– рассмотреть отзывы пользователей о рассмат-
риваемом приложении, оценить его популярность; 

– провести сопоставление описания приложения 
и отзывов; 

– оценить свою роль в данном процессе обуче-
ния; выбрать приложение, которое содержит наиболее 
подходящие функции для выполнения преподаватель-
ских задач; 

– мобильное приложение должно иметь макси-
мально удобный интерфейс: набор средств должен быть 
полезным и выполнять весь спектр поставленных за-
дач; 

– наличие возможности сохранения информации 
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в облаке в случае, если пользователь лишится возмож-
ности получения доступа к приложению [Ольховская, 
2016, с. 233]. 

После выбора соответствующего приложения пре-
подаватель должен провести анализ отдельных групп 
по уровню их физической активности. Следует рас-
смотреть факторы, которые влияют на уровень силовой 
подготовки студентов. После разграничения групп, 
определения факторов следует разработать рекоменда-
ции для каждой категории студентов [Чолаков, 2017, 
с. 106]. 

 
Выводы 

Применение информационно-коммуникативных 
технологий повышает интерес к дисциплине у студен-
тов, они активно занимаются поиском необходимой 
информации, используют компьютерные программы 
для решения поставленных задач. У преподавателя 
должны быть сформированы определённые навыки по 
использованию и построению процесса обучения, тре-
нировок. Интенсивное внедрение информационных 
технологий требует от преподавателей совершенствова-
ния навыков по работе с информационными и мобиль-

ными инструментами. Параллельно ему необходимо 
подбирать актуальные и оптимальные методические 
приёмы, которые эффективно будут воздействовать на 
образовательный и воспитательный процессы [Лифа-
нов, 2015, с. 45]. 

При проектировании содержательного компонента 
образования необходимо учитывать особенности при-
менения мобильных устройств. Использование мобиль-
ных приложений позволяет обогатить жизнь студентов 
и сформировать у них навыки здорового образа жизни. 
Таким образом, для повышения положительной моти-
вации к занятиям физической культурой использова-
ние мобильных устройств в процессе ежедневного ис-
пользования позволит существенно повысить физкуль-
турно-оздоровительную деятельность студентов, про-
стимулировать их личную заинтересованность к соб-
ственному здоровью [Татарова, 2016, с. 136]. 
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Abstract. The article examines the role of mobile applications in the organization of physical culture classes and 

the formation of a healthy lifestyle among students. The development of information technology affects all areas, 
especially education. Digitalization of educational processes is an integral process of the development of society. A 
special place in the student environment is occupied by mobile devices and other gadgets, but, despite the approval of 
their exclusively negative impact, in the context of large-scale digitalization, their use has a positive impact. The use 
of mobile applications that allow you to form a healthy environment around you is now becoming more and more rele-
vant. The purpose of this theoretical study is to evaluate mobile applications as a tool to increase students' motivation 
to lead a healthy lifestyle. The use of these applications in the educational process becomes necessary and contributes 
to increasing motivation among students to lead a healthy lifestyle. 
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Аннотация. В статье рассматриваются вопросы, касающиеся изучения особенностей и проблем самостоятель-
ной физической подготовки курсантов ведомственной образовательной организации ФСИН России в условиях 
дистанционной формы обучения, введённой в связи с распространением новой коронавирусной инфекции COVID-
19. Авторами проведён комплексный анализ объективных и субъективных факторов, негативно влияющих на 
освоение программ дисциплин, связанных с физической подготовкой обучающихся в образовательной организа-
ции ФСИН России. В процессе исследования были проанализированы нормативные правовые акты; научные пе-
риодические источники; информация, полученная из иных электронных ресурсов. Кроме того, авторами было 
проведено эмпирическое исследование в форме анкетирования обучающихся с целью определения факта наличия 
у обучающихся достаточной возможности посещать спортивные объекты в период дистанционной формы обуче-
ния и самоизоляции. В результате проведённого исследования авторы пришли к выводам о том, что проблемы 
физической подготовки обучающихся связаны не только с объективными факторами (отсутствие инвентаря, вре-
мени, возможности и т. д.), но и с субъективными – особенностями изменения психологического и эмоциональ-
ного состояния обучающихся, находящихся на дистанционном обучении. Результаты исследования, проведённого 
авторами, привели их к выводу о том, что проблемы физической подготовки, возникающие у обучающихся в пе-
риод дистанционного обучения, имеют комплексный характер и требуют столь же комплексного подхода для их 
решения, предполагающего правовое и организационное обеспечение занятий спортом в условиях самоизоляции, 
а также психологическое сопровождение обучающихся дистанционно. 

Ключевые слова: дистанционное обучение, прикладные дисциплины, образовательная организация, ФСИН 
России, самостоятельная физическая подготовка, обучающиеся, уровень физического развития, коронавирус, 
SARS-CoV-2, COVID-19. 
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Введение 

Пандемия коронавируса SARS-CoV-2 (COVID-19), 
начавшаяся в марте 2019 г., заставила перейти многие 
российские образовательные организации на режим 
дистанционного обучения [Заявление]. Исключением 
не стали и образовательные организации ФСИН Рос-
сии. 

Введение ограничительных мер и режима дистан-
ционного обучения нанесло сильный удар по реализа-
ции образовательных программ учебных курсов. В осо-
бенности данные меры негативно отразились на при-
кладных дисциплинах, связанных с физической подго-
товкой обучающихся. 

Слова «самообразование» и «самостоятельная под-
готовка» приобрели несколько иное значение в рамках 
физической подготовки. Невозможность проведения 
групповых очных занятий по физической подготовке и 
введённые ограничительные меры поставили под удар 
поддержание своего физического состояния обучаю-
щимися. 

 
 
 
 

Результаты 
Особенности дистанционного обучения заключают-

ся, в первую очередь, в принципиально новых подхо-
дах к физическому воспитанию обучающихся. 

При традиционной очной форме обучения суще-
ствуют непрерывный психологический контакт между 
преподавателем и обучающимися, фактор единовре-
менного личного участия преподавателя в процессе 
обучения и включенность обучающихся в образова-
тельный и воспитательный процесс [Вербицкий, 2014]. 

Более того, при традиционной форме физической 
подготовки, присутствует важный фактор воспитатель-
ного процесса, а именно – обучения слаженной работе 
в команде, что можно наблюдать в игровых и группо-
вых видах спорта (волейбол, баскетбол и т. д) [Рысю-
кевич, 2018]. 

В это же время, дистанционная форма обучения 
лишена данных факторов. Она основывается на взаи-
модействии преподавателя и ученика посредством ди-
станционной связи: компьютера, телефона, сети ин-
тернет и т. д. [Гордеева, 2021]. 

По нашему мнению, данный недостаток дистанци-
онной формы обучения снижает эффективность воспи-
тательного воздействия до минимума. 

© Смирнова В. А., Крылов Д. В., 2021 
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Несмотря на это, многие отечественные исследова-

тели вопросов физической подготовки сотрудников 
органов внутренних дел выделяют ряд преимуществ 
дистанционного обучения [Карданов, 2020]: 

1) при использовании данной технологии обуче-
ния выявляется важная психологическая основа – 
слушатели учатся сами, а преподаватели создают для 
этого условия;  

2) применение дистанционных технологий в 
учебном процессе обеспечивает развитие личности и 
реализует разноуровневое обучение;  

3) преподаватели имеют возможность с помощью 
дистанционных технологий организовать учебный про-
цесс наилучшим образом для самостоятельной работы 
слушателей;  

4) преподаватели могут применять индивиду-
альную, фронтальную или групповую форму обучения;  

5) преподавателями осуществляется качествен-
ный контроль полученных слушателями знаний и 
умений. 

Здесь стоит поподробнее остановиться на самостоя-
тельной подготовке обучающихся, ведь именно она, по 
сути, является основой дистанционного обучения. 

Нетрудно догадаться, что любая форма самостоя-
тельной физической подготовки требует наличия опре-
деленных условий для обучающегося: 

а) хорошее состояние здоровья обучающегося; 
б) наличие места для проведения тренировочных 

мероприятий; 
в) наличие спортивного инвентаря и (или) сна-

ряжения для некоторых спортивных упражнений 
(например, подтягиваний); 

г) наличие партнера для тренировок (например, 
при освоении боевых приемов борьбы, в боксе и т.д.) 

д) хорошее психологическое и эмоциональное 
состояние обучающегося. 

Дистанционное обучение, введенное как противо-
эпидемиологическая мера, подразумевает также запрет 
на групповые занятия, невозможность посещения ряда 
объектов (спортивных залов, бассейнов и т. д.) [Поста-
ноаление]. 

Именно поэтому, обучающийся ведомственной обра-
зовательной организации ФСИН России, в ряде случа-
ев, может быть сильно ограничен в возможности про-
ведения самостоятельных занятий по физической под-
готовке. 

Так, согласно проведенному нами опросу, в котором 
приняли участие 100 курсантов ВИПЭ ФСИН России, 
около 27 % опрошенных обучающихся не имели до-
статочной возможности посещать спортивные объекты 
в период самоизоляции и дистанционного обучения. 

Также, помимо объективных условий, немаловаж-
ное значение имеет психологическое и эмоциональное 
состояние обучающихся. 

Отечественные исследователи Е. Н. Арбузова и 
А. И. Семакова, изучившие опыт дистанционного обу-
чения в Санкт-Петербургском университете МВД Рос-
сии отмечают, что порядка 48 % обучающихся универ-
ситета, находясь на самоизоляции и дистанционном 
обучении, переживают состояние эмоциональной 
напряженности в различных его негативных проявле-
ниях, включая дезадаптацию [Арбузова, 2020]. 

Разумеется, плохое эмоциональное состояние кур-
сантов, вызванное условиями самоизоляции и дистан-
ционным обучением негативным образом влияет на их 
уровень физической подготовки [Елисеева, 2021]. 

На эту проблему также указывают отечественные 
исследователи А. В. Мельников и Д. О. Сизов [Сизов, 
2020]. В своей статье они указывают на необходимость 
введения специального комплекса физических упраж-
нений, направленных на восстановление и поддержа-
ние у курсантов образовательной организации ФСИН 
России физического и психологического здоровья, а 
также в целях развития, поддержания и восстановле-
ния уровня физического развития. 

 
Выводы 

Таким образом, можно сделать вывод о том, что 
проблемы физической подготовки, возникающие у 
обучающихся в период дистанционного обучения, 
имеют комплексный характер и требуют столь же 
комплексного подхода для их решения, предполагаю-
щего: правовое и организационное обеспечение занятия 
спортом в условиях самоизоляции, а также психологи-
ческое сопровождение обучающихся дистанционно. 
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Abstract. The article deals with the issues related to the study of the features and problems of independent physi-

cal training of cadets of the departmental educational organization of the Federal Penitentiary Service of Russia in 
the conditions of distance learning, introduced in connection with the spread of the new coronavirus infection COVID-
19. The authors conducted a comprehensive analysis of objective and subjective factors that negatively affect the de-
velopment of programs of disciplines related to physical training of students in the educational organization of the 
Federal Penitentiary Service of Russia. In the course of the research, regulatory legal acts, scientific periodical 
sources, and information obtained from other electronic resources were analyzed. In addition, the authors conducted 
an empirical study in the form of a questionnaire of students in order to determine the fact that students have suffi-
cient opportunities to attend sports facilities during the period of distance learning and self-isolation. As a result of 
the study, the authors came to the conclusion that the problems of physical training of students are associated not 
only with objective factors (lack of equipment, time, opportunity, etc.), but also with subjective features of changes 
in the psychological state and the emotional state of students who are on distance learning. The results of the study 
conducted by the authors led them to the conclusion that the problems of physical fitness that arise for students in 
the period of distance learning, they have a complex character and require an equally complex approach to their solu-
tion, which involves: legal and organizational support for sports in conditions of self-isolation, as well as psychologi-
cal support for students remotely. 
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Аннотация. Сила, выносливость, гибкость, быстрота и ловкость – пять взаимозависимых элементов; данная 

статья, учитывая двигательно-опорные навыки, представляет собой техническую характеристику обучения этих 
основополагающих элементов физического развития организма. Достижение наивысшего результата в физиче-
ской подготовке обусловлено использованием данной технологии, при которой принимались во внимание после-
довательность действий тренера и обучающихся. Разработана и обоснована с научной точки зрения стратегия по 
осуществлению физической подготовки подростков, направленных на достижение ожидаемого уровня развития 
двигательных умений. 

Ключевые слова: технология обучения, тренер, подросток, двигательный режим, пубертатный период, физи-
ческие умения, педагогические методики, двигательные реакции, двигательные возможности.  

Для цитирования: Татарова С. Ю., Сафонов А. Н., Татаров В. Б., Кудрявцев Е. Ю. Развитие физических ка-
честв подростков и студенческой молодёжи // Культура физическая и здоровье. 2021. № 3. С. 63-65. DOI: 
10.47438/1999-3455_2021_3_63. 

 
Введение 

Здоровый образ жизни подразумевает оптимальную 
двигательную активность посредством физической 
культуры и занятий спортом, с помощью чего достига-
ется формирование здоровой личности. Систематиче-
ские занятия спортом и физическими упражнениями 
планомерно укрепляют здоровье и способствуют разви-
тию физических способностей у подрастающего поко-
ления и развитию двигательных мотиваций. При этом 
основным средством воспитания является физическая 
культура и спорт. 

Формирование двигательных привычек является 
ключевым. Важнейшим моментом решения данной 
проблемы может стать научно-обоснованная техноло-
гия развития двигательных умений. 

На сегодняшний момент разработка оптимальной 
технологии обучения подростков двигательным навы-
кам обусловлена пользой с практической точки зрения. 

Одно из необходимых условий жизни и основная 
форма поведения человека во внешней среде - двига-
тельная активность. Она повышает работоспособность, 
улучшает самочувствие, обеспечивает разнообразное 
гармоничное развитие, правильное функционирование 
сердечно-сосудистой, дыхательной, гормональной и 
других систем тела, активирует нервно-мышечную си-
стему и механизмы передачи рефлексов от мышц к 
внутренним органам.  

В контексте данной статьи технология обучения 
определяется как действия ментора-тренера, направ-
ленные на достижение максимального результата от 
физических упражнений, применяемых к обучающим-
ся и тренирующимся. К учету необходимо принимать 
не только необходимые к достижению результаты, но 

и индивидуальные особенности каждого учащегося. 
Важным аспектом является профессионализм и мето-
дизм тренера, который формирует конечный результат 
от комплекса физических упражнений до достигнутого 
результата у подростка.  

В применяемой и описанной в данной статье техно-
логии в учет идут черты и особенности как физическо-
го, так и психического здоровья каждого индивида, 
присущие селективно к возрасту обучающихся. Из это-
го следует необходимость в более раннем возрасте от 12 
до 13 лет развивать такие навыки, как ловкость, гиб-
кость и быстрота, а в более старшем от 14 до 16 лет 
необходимо делать упор на развитие выносливости и 
формирование силовой и мышечной структуры карка-
са.   Однако, несмотря на рекомендательный характер 
данных упражнений только в указанном подростковом 
периоде – следует отметить, что физическое развитие 
вышеописанных качеств необходимо развивать в воз-
расте и более раннем, чем указанном. 

Таким образом, оригинальная методика внедрения 
здоровьесберегающих технологий в деятельность выс-
ших образовательных учреждений должна нести ответ-
ственность за здоровье студентов, их уровень биологи-
ческой и социальной адаптивности, обеспечивать ин-
дивидуальность и соответствующую деятельность пре-
подавателей учреждения. Перед кафедрами физическо-
го воспитания стоит задача сохранения и улучшая здо-
ровья студентов, преобразуя их здоровье. 

 
Результаты 

Яркую выраженность технологии, описанной выше, 
можно продемонстрировать на примере занятий бок-
сом. Для повышения моторно-двигательных навыков в 
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данном спорте определяются индивидуальные способ-
ности каждого индивида посредством контрольных 
упражнений, основу которых составляет упражнения 
на скакалке, прыжки с места в длину, отжимания и 
контрольные удары по снаряжению. Исходя из полу-
ченных результатов составляется индивидуальная про-
грамма тренировки, в которой изменяется методика 
упражнений по фактору массы мышечных групп [1]. 

Цель технологии состоит в развитие описанных 
выше навыков и укреплении мышечного каркаса обу-
чающихся различного возраста посредством их участия 
в дополнительных секциях.  

Основной задачей указанной технологии физиче-
ского обучения является составление научно обосно-
ванной стратегии, которая позволит, путем примене-
ния совокупности описанных выше методов и дей-
ствий, осуществить физическую подготовку подрост-
ков. В контексте описанном выше подразумеваются 
упражнения, направленные на формирование навыков 
базового овладения боксом. Таким образом, данная 
технология служит развитию определенных физиче-
ских навыков и физического состояния в целом, наря-
ду с психикой. 

Есть самое разнообразное количество упражнений, 
однако, специалисты придерживаются мнения о том, 
что выявив существенную нужду можно подобрать или 
составить собственно упражнение, которое будет соот-
ветствовать заявленным требованиям [3]. 

Методы исследования: 
1. Обзор литературы. 
2. Педагогическое наблюдение. 
3. Анкетирование. 
4. Педагогический эксперимент. 
5. Статистическая обработка данных. 
Достичь наивысших результатов при воспитании 

спортсменов различных категорий можно посредством 
сочетания педагогических методик, объединенных в 
единую методологию. Одна из первостепенных задач, о  
которой нельзя забывать – это здоровье подрастающего 
поколения.  Поэтому формирование правильных дви-
гательных мотиваций у подрастающего поколения 
формируют будущее нашего общества и здоровья 
нации.  

Проблема формирования здорового образа жизни во 
многом связана с уровнем культуры учащихся и пре-
подавателей. Установлено, что чем более успешно 
формируется потребность студентов в физическом са-
мосовершенствовании, тем выше уровень образования 
и степень развития других потребностей и тем больше 
у них формируется личность. 

Была выявлена прямая корреляция между форми-
рованием потребности в физическом самосовершен-
ствование и профессиональной ориентации личности 
студентов, что подтверждает диалектическое единство 
физической и интеллектуальной деятельности. Здоро-
вый образ жизни следует рассматривать в формах и 
методах повседневной деятельности человека, способ-
ствующих повышению резервных возможностей орга-
низма, способствующих успешному выполнению соци-
альных и профессиональных функций [2]. 

Также посредством проведения тестов было выяв-
лено, что у молодых людей, которые занимаются фи-
зическими упражнениями и спортом, в отличие от тех, 
кто не занимается, развиты более успешно следующие 
параметры: сила, самоконтроль, самооценка и быстро-
та (23; 12; 21; 14 процентов соответственно). 

Обеспечение оптимальной двигательной активности 
студенческой молодежи является одним из приоритет-

ных факторов здорового образа жизни и средства оздо-
ровления. Нормой двигательной активности студентов 
учебных заведений может считается такое значение, 
которое полностью удовлетворяет биологическим по-
требностям в движении, соответствует функциональ-
ным возможностям организма, способствует его разви-
тию, сохранению здоровья, повышению работоспособ-
ности и обеспечению успешного выполнения обязанно-
стей. 

Проведенный опрос включал в себя блоки управля-
ющих воздействий на организм, состоял также из ин-
формационного и аналитического компьютерного мо-
делирования. Такое анкетирование позволило принять 
во внимание селекционные предпочтения определен-
ных групп подростков и всего состава в общем при 
составлении групп упражнений. Таким образом, имен-
но благодаря такому индивидуальному подходу мы 
смогли сгенерировать подробную индивидуальную 
группу упражнения и траекторию физического разви-
тия для каждого индивида, который участвует в до-
полнительных секциях.  

В итоге была выявлена положительно направленная 
тенденция, основанная на следующих показателях: 
повышенная выносливость, объём легких, координа-
ция и физическая активность (20; 6; 10; 50 процентов 
соответственно) 

Результатом проведенного анкетирования стала 
разработка описанной выше технологии, целью кото-
рой является становление личности и физического здо-
ровья посредством тренировок по индивидуально со-
ставленным планам. Таким образом, использование 
данной техники в экспериментальной группе привело 
к повышению эффекта от упражнений на 70 процентов 
в отличии от 20 процентов в контрольной группе. 

 
Выводы 

Необходимо выстроить учебный процесс так, чтобы 
он способствовал развитию способности видеть не вре-
менные, а долгосрочные ценности жизни, испытывать 
определенные достижение, получать удовольствие от 
занятий, получать положительные эмоции. 

 Качество и эффективность физическо-
воспитательного процесса в значительной степени за-
висит от содержания учебных классов, их расположе-
ния, эмоционального климата в классах и выборе 
средств развития физических качеств. Студентам нра-
вятся занятия с функциональной музыкой больше все-
го. Студенты, особенно девушки, очень любят зани-
маться в тренажерном зале на тренажерах, а мужчины 
предпочитают спортивные игры. Студенты меньше 
увлекаются легкой атлетикой, бегом по пересеченной 
местности, стадиону и под открытым небом.  

Одна из основных целей упражнений должна быть 
связана с убежденностью студентов в том, что они 
имеют большую ценность для их жизни. Это важно, 
чтобы ученики постоянно получали удовольствие от 
таких занятий и чувствовали мышечное удовольствие. 

Перспективы дальнейших исследований направле-
ны на разработку инновационных оздоровительных и 
фитнес-технологий для формирования здорового образа 
жизни студенческой молодежи. 
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Аннотация. В статье представлены результаты исследования уровня развития координационных способностей 

у 50 студентов колледжа 17-18 лет разного пола (35 юношей и 15 девушек) на основе анализа 4-х 
функциональных координаторных проб возрастающей степени сложности. Оценка результатов тестирования 
проводилась на соответствие возрастно-половой норме с использованием центильных шкал и последующей 
интегральной оценкой по совокупности всех тестов. Показаны гендерные различия, которые проявлялись в 
преимущественном развитии у девушек показателей, связанных со статическим равновесием. 
Удовлетворительный уровень развития координационных способностей у них выявлялся в 1,4 раза реже, 
хороший в 3,1 раза чаще и полностью отсутствовал неудовлетворительный по сравнению с юношами. У 
большинства студентов колледжа был установлен низкий уровень развития координационных способностей. 
Показатели ниже возрастной нормы в зависимости от сложности пробы встречались у 65,7%-71,4% юношей и 
53,3% - 66,6% девушек. Обсуждается необходимость контроля соответствия уровня координации возрастно-
половой норме у обучающихся. 

Ключевые слова: координаторные пробы, юноши и девушки 17-18 лет, центильный метод, метод интеграль-
ной оценки. 

Для цитирования: Храмцова С. Н. Гендерный анализ координационных способностей у обучающихся колле-
джа // Культура физическая и здоровье. 2021. № 3. С. 66-69. DOI: 10.47438/1999-3455_2021_3_66. 

 
 

Введение 
По данным литературных источников современные 

подростки на 10-12% слабее сверстников 80-х годов и 
на 18-21% отстают от ровесников 70-х годов [5, 8]. 
Около 70% выпускников школ не могут выполнить 
контрольные нормативы по физической подготовлен-
ности. В существующей традиционной практике 
школьного обучения двигательная активность занима-
ет только 10-18% общего времени, что не обеспечивает 
физиологической потребности растущего организма в 
движении [9, 11]. Кроме того, довольно часто отмеча-
ется негативное отношение обучающихся к уроку фи-
зической культуры [6]. При этом из-за низкого уровня 
состояния здоровья около 1 миллиона школьников 
полностью освобождены от занятий физической куль-
турой [4]. Дополнительно физической культурой и 
спортом занимается незначительное количество обуча-
ющихся [7]. Все это приводит к снижению физической 
подготовленности и развития отдельных физических 
качеств, в том числе, у обучающихся после окончания 
школы в процессе дальнейшего обучения в колледжах 
и ВУЗах. 

Одной из важных задач физического воспитания 
является развитие двигательной функции, в том числе 
способностей управлять своими движениями с учетом 
гендерных различий. Координационные способности 
являются базой для формирования всех двигательных 
качеств [3]. Уровень координации определяет 
согласованность работы мышц, динамическую 
стабилизацию движений, проявляющуюся 
двигательными актами, своевременным выполнением  

 
© Храмцова С. Н., 2021 

движения, состоянием костно-мышечной системы. 
Развитие и совершенствование основных двигательно-
координационных качеств необходимо в течение всей 
жизни.  

Цель исследования: оценить уровень развития 
координационных способностей у студентов колледжа 
разного пола. 

 
Материалы и методы исследования 

В исследовании приняли участие 50 обучающихся 
(35 юношей и 15 девушек) в возрасте 17-18 лет 
Государственного бюджетного профессионального 
образовательного учреждения г. Москвы «Первый 
Московский Образовательный Комплекс».  

Для оценки уровня развития координационных 
способностей использованы 4 функциональных 
координаторных проб возрастающей степени 
сложности: 

I степени сложности – положение стоя, носки и 
пятки вместе, руки вытянуты вперед, пальцы рук раз-
ведены, глаза закрыты. 

II степени сложности – положение стоя одна нога 
находится впереди другой на одной линии, носок со-
прикасается с пяткой, руки вытянуты вперед, пальцы 
рук разведены, глаза закрыты. 

III степени сложности – положение стоя, стопа не-
опорной ноги опирается на колено другой ноги, руки 
вытянуты вперед, пальцы рук разведены, глаза закры-
ты.  

IV степени сложности – положения стоя на одной 
ноге, другая выпрямленная нога поднята вперед под 
углом не менее 45°, руки вытянуты вперед, пальцы рук 
разведены, глаза закрыты.  
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В каждой пробе фиксируется время сохранения по-

ложения тела до появления признаков нарушения 
устойчивости: пошатывание, дрожание пальцев рук, 
отклонение стопы от исходного положения, касание 
пола неопорной ногой. 

Оценка результатов тестирования проводилась на 
соответствие (или несоответствие) возрастно-половой 
норме с использованием центильных шкал.  

Интегральная оценка координационных способно-
стей по результатам 4-х функциональных тестов про-
водилась по методу Н. Г. Чекаловой [12]. 

Номинальные данные описывались с указанием аб-
солютных значений, процентных долей и границ 95 % 

доверительного интервала, рассчитанного методом 
Уилсона с помощью калькулятора 
http://vassarstats.net/prop1.htm.  

 
Результаты исследования 

Анализ показателей статического равновесия на ос-
нове оценки функциональных координаторных проб 
различной степени сложности у студентов колледжа 
выявил наличие гендерных различий  (табл. 1).  У де-
вушек, по сравнению с юношами, время устойчивого 
равновесия во 2-й пробе было в 1,2 раза выше, а в 3-ей 
и 4-й пробах отмечалась тенденция к большей вели-
чине времени устойчивого сохранения положения тела. 
 

Таблица 1 - Оценка статического равновесия у юношей и девушек 17-18 лет 
при выполнении тестов разной степени сложности (с) 

 
Пол 1-я степень  2-я степень  3-я степень  4-я степень  

Юноши 28,04±1,66 14,65±3,07 10,85±2,17 6,22±1,84 
Девушки 28,00±1,46 17,15±2,35* 12,14±2,90 7,06±1,33 

*p≤0,05  
    
Результаты тестирования студентов разного пола 

оценивали также на соответствие возрастной норме с 
использованием центильных таблиц. При таком методе 

оценки гендерные различия проявлялись наиболее 
значимо. У юношей установлен низкий уровень 
развития координационных способностей (табл. 2). 

 
Таблица 2 - Оценка результатов координаторных проб разной степени сложности 

у юношей 17-18 лет с помощью центильного метода (%) 
 

Оценка 1-я степень 2-я степень 3-я степень 4-я степень 
Норма 14,3 

[2,7-25,9]* 
17,1 

[4,7-29,6] 
20,0 

[0,9-22,0] 
23,0 

[0,7-7,8] 
Выше нормы  20,0 

[6,7-33,3] 
11,5 

[0,9-22,0] 
11,5 

[0,9-22,0] 
8,5 

[0,7-7,8] 
Ниже нормы 65,7 

[50,0- 81.7] 
71,4 

[56,5-86,4] 
68,5 

[53,2-84,0] 
68,5 

[53,2-84,0] 
*- 95% доверительный интервал 

 
Значения, соответствующие нормальным, 

встречались в зависимости от сложности пробы только 
у 14,3-23,0 % обследованных. У большинства юношей 
(65,7-71,4%) отмечались показатели ниже возрастной 
нормы.  

У девушек значения, соответствующие 
нормальным, встречались в пробах 1-й, 2-й и 3-й 
степени сложности чаще в 2,2; 1,9 и 2,3 раза, 

соответственно, по сравнению с юношами (табл. 3). 
Исключение составляла проба наиболее высокой 
степени сложности, в которой различий не 
наблюдалось. Показатели   ниже нормальных 
выявлялись в 1,2-1,7 раза реже в 1-й, 2-й и 3-й 
пробах. Однако показатели выше нормальных в 1-й и 
2-й пробах чаще встречались у юношей: в 1,5 и 1,7 
раза, соответственно. 
 

Таблица 3 - Оценка результатов координаторных проб разной степени сложности 
у девушек 17-18 лет с помощью центильного метода (%) 

 
Оценка 1-я степень 2-я степень 3-я степень 4-я степень 
Норма 33,3 

[9,5-57,3]* 
33,3 

[9,5-57,2] 
46,6 

[21,4-71,9] 
26,6 

[4,3-49,0] 
Выше нормы 13,4 

[3,9-30,5] 
6,7 

[-6,0-19,3] 
13,4 

[3,9-30,5] 
6,8 

[4,3-49,0] 
Ниже нормы 53,3 

[28,1-78,6] 
60,0 

[35,2-84,8] 
40,0 

[15,2-64,8] 
66,6 

[42,8-90,5] 
* - 95% доверительный интервал 
 

Для интерпретации полученных результатов оценки 
уровня развития координационных способностей у 
студентов по совокупности отдельных тестов разной 
степени сложности проведена интегральная оценка, 
которая позволяет установить неудовлетворительный, 
удовлетворительный, хороший и отличный уровни 
координационных способностей (табл. 4). 

У 57,1% юношей уровень координационных 
способностей соответствовал удовлетворительному. У 
девушек удовлетворительный уровень выявлялся в 1,4 
раза реже. В то же время у них, по сравнению с 
юношами, в 3,1 раза чаще отмечался хороший уровень 
и полностью отсутствовал неудовлетворительный 
уровень координационных способностей.  

 
Таблица 4 - Интегральная оценка уровня развития координационных способностей у юношей и девушек 17-18 лет (%) 

 
 

Пол 
 

Уровень развития координационных способностей 
Неудовлетворительный  Удовлетвори-тельный Хороший Отличный 

Юноши 11,4 
[0,9-22,2]* 

57,1 
[40,7-73,5] 

17,1 
[4,7-29,6] 

14,4 
[2,7-25,9] 
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Девушки 0 

[0,0-0,0] 
33,3 

[9,5-57,2] 
53,3 

[28,1-78,6] 
13,4 

[3,9-30,5] 
* - 95% доверительный интервал 

 
Выводы 

На основании анализа результатов оценки коорди-
наторных проб с помощью центильного метода уста-
новлен низкий уровень развития координационных 
способностей у обучающихся колледжа. У большинства 
студентов выявлялись значения ниже возрастной нор-
мы, соответственно степени сложности пробы. Выявле-
ны гендерные различия в уровне развития координа-
ционных способностей. У девушек по результатам ин-
тегральной оценки 4-х координаторных проб показате-
ли оказались лучше, чем у юношей того же возраста. 

Известно, что в тестах, оценивающих силовые и 
скоростно-силовые качества, лучшие результаты де-
монстрируют юноши по сравнению со своими сверст-
ницами [1, 10]. Однако пространственная точность, 
точность воспроизведения мышечных усилий, наобо-
рот, выше у девушек [2]. Результаты данного исследо-
вания свидетельствуют о преимущественном развитии 
у девушек показателей, связанных с   координацион-
ными способностями. 

Использование метода интегральной оценки позво-
лило учесть результаты всех 4-х координаторных проб. 

Показана высокая информативность этого метода в 
оценке уровня развития координационных способно-
стей у обучающихся. 

Низкий уровень развития координаторных способ-
ностей у студентов колледжа обусловливает необходи-
мость включения в вариативную часть программ физи-
ческого воспитания специальных физических упраж-
нений на развитие координационных способностей, 
особенно у юношей. Контроль соответствия уровня ко-
ординации возрастно-половой норме сможет обеспечить 
условия для гармоничного физического развития, 
успешной адаптации и реализации образовательной, 
физкультурно-спортивной и профессиональной дея-
тельности, профилактики травматизма и формирова-
ния здоровья обучающихся. 
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Abstract. The article presents the results of a study of the level of development of coordination abilities in 50 col-

lege students of 17-18 years old of different sex (35 boys and 15 girls) based on the analysis of 4 functional coordina-
tion tests of an increasing degree of complexity. The assessment of the test results was carried out for compliance 
with the age-gender norm using centile scales and subsequent integral assessment for the totality of all tests. Gender 
differences are shown, which were manifested in the predominant development of indicators associated with static 
balance among girls. A satisfactory level of development of coordination abilities among them was revealed 1.4 times 
less often, a good level 3.1 times more often and there was no unsatisfactory level in comparison with young men. 
Most of the college students were found to have poor coordination skills. Indicators below the age norm, depending on 
the complexity of the test, were found in 65,7% -71,4% among boys and 53,3% - 66,6% among girls. The need to 
control the compliance of the level of coordination with the age-gender norm among students is discussed, which in 
the future could provide conditions for harmonious physical development, successful adaptation and implementation 
of educational, physical culture, sports and professional activities, prevention of injuries and the formation of stu-
dents health. 
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Аннотация. Федеральный государственный образовательный стандарт высшего образования выдвигает высо-
кие требования к качеству подготовки специалистов в экономических вузах. В этих условиях задачей преподава-
телей кафедры физического воспитания и спорта является формирование у студентов универсальных компетен-
ций, позволяющих им выстроить и реализовать траекторию саморазвития, с целью поддержания уровня физиче-
ской подготовленности и дальнейшей профессиональной деятельности. Анализ научно-методической литературы 
позволил определиться с выбором проектного подхода, позволившего как для преподавателей, так и для студен-
тов рассматривать проект, как деятельность, направленную на получение нового результата и повысить уровень 
мотивации к научно-исследовательской работе. 

Создана модель формирования компетенций проектирования у студентов. Организованы материально-
стимулирующие и мотивационное условия для преподавателей и студентов. Как результат, повышение публика-
ционной активности, участие в конференциях и грантах. Представленные фазы проектирования позволили пре-
подавателям кафедры решить задачу по определению и внедрению оптимальной технологии в образовательный 
процесс, с последующим формированием умений к проектированию. 

Ключевые слова: проектный подход, научно-исследовательская работа студентов, траектория саморазвития, 
мотивация, универсальные компетенции.  
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Введение 

Изменение требований к уровню подготовки специ-
алиста в экономических вузах, вызванных внедрением 
в образовательный процесс ФГОС 3++ актуализирова-
ли задачу по поиску новых технологий в обучении сту-
дентов преподавателями кафедры Физического воспи-
тания и спорта (далее – ФВ и С)  

Преподавателям кафедры ФВ и С предстояло ре-
шить педагогическую задачу по формированию у сту-
дентов универсальных компетенций, позволяющих им 
выстроить и реализовать траекторию саморазвития, с 
целью поддержания уровня физической подготовлен-
ности для обеспечения социальной и профессиональной 
деятельности.  

Отметим, что в процессе решения задачи у препода-
вателей было ясное понимание того, что студенты 
имеют слабые знания механизма проектирования тра-
ектории саморазвития и низкий уровень мотивации к 
научно-исследовательской работе. 

Таким образом, было выявлено противоречие между 
требованием образовательных программ к уровню под-
готовки специалиста и используемыми технологиями к 
обучению, с учетом способностей студентов. 

То есть, перед преподавателями кафедры физиче-
ского воспитания и спорта стояла задача: определить  

 
 

оптимальную технологию, позволяющую студентам 
включиться в процесс обучения с последующим фор-
мированием умений к проектированию. 

Исходя из выявленных противоречий, в целях их 
разрешения, была проведена работа по определению 
технологии обучения, позволяющая решить следующие 
подзадачи: 

- определение технологии, оптимально формирую-
щей у студентов универсальные компетенции, для по-
строения и реализации траектории саморазвития, с 
целью поддержания уровня физической подготовлен-
ности в социальной и профессиональной деятельности; 

- повышение уровня мотивации студентов к научно-
исследовательской работе. 

В процессе определения технологии к обучению был 
проведен анализ психолого-педагогических работ, рас-
крывающих проблему исследования: В. П. Беспалько, 
В. В. Давыдова, И. Ф. Исаева, В. Т. Кудрявцева, 
А. М. Новикова, Д. А. Новикова, В. А. Сластёнина. 

Укажем, что в работе В.Т. Кудрявцева раскрывают-
ся вопросы проблемного обучения, для которого харак-
терен междисциплинарный подход, позволяющий при-
обрести не только знания, но и сформировать умения 
применения научного знания для решения конкретных 
задач в определенной области знаний [Кудрявцева,  
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1991]. 

В работах В. В. Давыдова раскрываются вопросы 
развивающего обучения, позволяющего акцентировать 
внимание не только на накоплении информации, но и 
на формировании способов умственных действий, поз-
воляющих распоряжаться и добывать ее [Давыдов, 
1996]. 

С акцентом на технологичность предлагают рас-
смотреть вопросы обучения В.А. Сластенин, И.Ф. Иса-
ев, определяя технологию, как «упорядоченную сово-
купность действий, операций и процедур, инструмен-
тально обеспечивающих получение диагностируемого и 
прогнозируемого результата в изменившихся условиях 
образовательного процесса» [Сластенин,1997, Исаев, 
2004]. 

Тем не менее, в процессе исследования был исполь-
зован подход, предлагаемый в работах А.М. Новикова. 
Автор в своих работах рассматривает обучение в рам-
ках проекта, как полный, завершенный цикл продук-
тивной (инновационной) деятельности. Деятельности, 
направленной на получение объективно нового или 
субъективно нового результата [Новиков, 2004]. 

То есть, сопоставляя технологичность В.А. Сласте-
нина, И.Ф. Исаева и проектность А.М. Новикова, пе-
ред преподавателями кафедры ФВ и С стояла задача по 
проектированию упорядоченной совокупности дей-
ствий, операций и процедур, в рамках полного завер-
шенного цикла инновационной деятельности, направ-
ленной на получение нового результата в изменивших-
ся условиях образовательного процесса. 

Дальнейшее решение педагогической задачи пред-
полагало исследование вопроса, раскрывающего меха-
низм повышения уровня мотивации студентов к науч-
но-исследовательской работе. Исследование вопроса 
осуществлялось на основе анализа работ Л.И. Божо-
вич, Е.П. Ильина, Д.Н. Узнадзе [Божович, 1972; Иль-
ин, 2012; Узнадзе, 1987]. 

Результаты проведенного исследования показали, 
что воздействие на мотивационный механизм, интере-
сы, установку, направленность извне возможно осуще-
ствить посредством стимулов. Представленное утвер-
ждение подтверждает в своей работе Е.П. Ильин, счи-
тая, что внешние стимулы приобретают значение для 
мотивации только тогда, когда становятся значимыми 
для человека, поэтому внешние факторы должны в 
процессе мотивации трансформироваться во внутрен-
ние [Ильин, 2012]. 

Таким образом, в процессе формирования способно-
сти студентов к построению и реализации траектории 

саморазвития был определен проектный подход, позво-
ливший как для преподавателей, так и для студентов 
рассматривать проект, как деятельность, направлен-
ную на получение нового результата. Применительно к 
нашему исследованию: для преподавателей - проекти-
рование упорядоченной совокупности действий, опера-
ций и процедур, в рамках полного завершенного цикла 
инновационной деятельности, направленной на вовле-
ченность студентов в научно-исследовательскую работу 
и формирование необходимых компетенций; для сту-
дентов, получение нового результата.  

 
Методология 

В процессе исследования решение педагогической 
задачи по формированию у студентов компетенций, 
осуществлялось, в соответствии с пониманием фаз про-
ектирования, представленных в работе А.М. Новикова. 
«Фаза проектирования, результатом которой является 
построенная модель создаваемой педагогической си-
стемы и план ее реализации; технологическая фаза, 
результатом которой является реализация системы; 
рефлексивная фаза, результатом которой является 
оценка реализованной системы и определение необхо-
димости либо ее дальнейшей коррекции, либо «запус-
ка» нового проекта» [Новиков, 2004]. 

Отметим, что на фазе проектирования были выяв-
лены противоречия, сформулирована проблема и опре-
делена цель. В процессе целеполагания была определе-
на цель: решение педагогической задачи по формиро-
ванию у студентов универсальных компетенций, пред-
ставленных выше. Понимание правильности выбранно-
го подхода, в процессе обучения обусловило определе-
ние критериев. Среди критериев были определены ин-
терес, полезность и ответственность за выполняемую 
научно-исследовательскую работу. 

В процессе моделирования (рисунок 1) исходили из 
понимания того, что преподаватель – субъект деятель-
ности (далее - Sд) с учетом условий закрывает свои 
потребности и интересы на профессиональном уровне, 
посредством воздействия на студента – объект дея-
тельности (далее - Од), используя формы и методы ха-
рактерные для проектного подхода. В свою очередь, 
студент (Од) закрывает свои потребности и интересы, с 
учетом условий, формируя у себя компетенции проек-
тирования. В процессе работы, в целях достижения 
эффективного результата осуществлялась коррекция, 
позволяющая на каждом этапе внести корректировки. 
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Рис. 1 - Модель формирования компетенций проектирования у студентов 

 
Укажем, что в целях решения задачи, были созда-

ны условия как для преподавателей, так и для студен-
тов. Для преподавателей в качестве материально-
стимулирующих условий выделим следующие: за под-
готовку студента к конференции по эффективному 
контракту из фонда вуза назначаются выплаты, за за-
нятие студентом призового места на конференции, 
также назначаются выплаты из фонда вуза, за актив-
ное участие в научной работе со студентами ежеквар-
тально из фонда кафедры назначаются выплаты. Так-
же на кафедре сформирована здоровая конкурентная 
среда, вовлекающая преподавателей в активную дея-
тельность, которая позволяет им удовлетворять по-
требность в самореализации и вызывает интерес к 
научно-исследовательской работе со студентами. Среди 
условий, созданных для студентов, необходимо выде-
лить материально-стимулирующие и мотивационные. 
К материально-стимулирующим необходимо отнести: 
за участие в конференциях, соответственно научно-
исследовательской работе учитывается при промежу-
точной аттестации, занятие призовых мест учитывают-
ся в портфолио, для последующей грантовой поддерж-
ки, непосредственно грантовая поддержка за научно-
исследовательскую деятельность. К мотивационным 
условиям закрытие потребности в самоутверждении, 
развитие интереса и формирование способностей к про-
ектной работе и приобретение техники публичного вы-
ступления. 

В процессе моделирования также были определены 
формы работы, основой которой явилась индивидуаль-
ная работа, предполагающая сопровождение студента 
на период выполнения проекта. Непосредственно про-
ект студентами реализовывался на протяжении перио-
да обучения, предполагающий практический резуль-
тат. 

Завершающим этапом фазы проектирования яви-
лось составление методических рекомендаций, позво-
ляющих преподавателю с учетом особенностей студен-
тов реализоваться в проектной деятельности.  

При построении технологической фазы были ис-
пользованы определенные ранее условия, формы, ме-
тоды и средства. 

Решение педагогической задачи по формированию 
компетенций необходимых для построения траектории 
саморазвития на протяжении социальной и профессио-
нальной деятельности осуществлялось преподавателя-
ми кафедры со студентами, также студент может само-
стоятельно обозначить проблему в области физической 
культуры и спорта, совместно с преподавателем реали-
зовать проект с практическим результатом. В качестве 
примера: студентка 1 курса заинтересовалась пробле-
мой использования спортивных приложений на интер-
нет-ресурсах, с поддержкой преподавателя решили 
изучить проблему и в процессе работы предложили 
программу использования интернет ресурсов для под-
готовки и сдачи норм ВФСК ГТО, с последующей адап-
тацией технического задания в мобильном приложении 
[Нечкина, 2021]. 

Немаловажным условием в реализации проектов 
является сопровождение преподавателями студентов на 
протяжении всей работы. Сопровождение не только в 
корректировке содержания материалов, но и выступ-
лений на конференциях.  

Немаловажной фазой в процессе проектирования 
является фаза рефлексирования, по результатам кото-
рой можно провести коррекцию проекта. Таким обра-
зом, представленные фазы проектирования позволили 
преподавателям кафедры решить задачу по определе-
нию и внедрению оптимальной технологии в образова-
тельный процесс, позволяющей студентам включиться 
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в процесс обучения с последующим формированием 
умений к проектированию. 

Вывод представленный выше подтверждается ре-
зультатами в табл. 1. 

 
Результаты исследования 

 
Таблица 1- Результаты, участия студентов экономического вуза в научной деятельности 

 

Уч. год 
Конференции 

Доклады Призовые места Публикации Грант Примечание 
Внутривуз. Регион 

2019 3 3 64 8/1 первое 6 -  

2020 2 2 41 3 10 - 
Огранич. -профилакт. 

мероприятия  
COVID- 19 

2021 3 3 54 12/6 первых 15 (7 РИНЦ) 1  
 
Результаты, представленные в таблице, позволяют 

утверждать, что использование проектного подхода в 
научно-исследовательской деятельности преподавате-
лей и студентов эффективно решает задачу по форми-
рованию у студентов универсальных компетенций, 
позволяющих им выстроить и реализовать траекторию 
саморазвития, с целью поддержания уровня физиче-
ской подготовленности для обеспечения социальной и 
профессиональной деятельности. 
 

Выводы 
Таким образом, внедрение в образовательный про-

цесс проектного подхода позволило решить педагогиче-
скую задачу по формированию у студентов универ-

сальных компетенций, для построения и реализации 
траектории саморазвития, а также повысить уровень 
мотивации студентов к научно-исследовательской ра-
боте. В свою очередь, преподаватели в процессе про-
ектной деятельности совершенствовали свои умения 
организации научно-исследовательской работы со сту-
дентами, параллельно позиционируя себя как компе-
тентных специалистов. 
 

Конфликт интересов  
Авторы декларируют отсутствие явных и 

потенциальных конфликтов интересов, связанных с 
публикацией настоящей статьи.  
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Аннотация. Ограничения правительств, касающихся передвижения людей во время пандемии коронавируса, в 

различных странах мира привели к быстрым и фундаментальным изменениям в области здравоохранения. По-
мимо того, что все люди, в т. ч. и лица с хроническими заболеваниями подвергались риску заражения и госпита-
лизации с COVID-19, снижался и уровень здоровья ввиду отсутствия физической активности. С этой точки зре-
ния в статье обсуждаются последствия отсутствия физической активности. Целью исследования являлось на ос-
нове литературного анализа определить параметры тренировочных нагрузок для людей разной подготовленности 
и разработать рекомендации по укреплению здоровья населения с помощью использования физических упражне-
ний разной направленности. 
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Введение 

Новая глобальная пандемия тяжелого острого ре-
спираторного синдрома коронавируса (SARS-CoV-2) 
глубоко изменила нашу повседневную жизнь. Соци-
альные ограничения разной направленности вводились 
во всем мире, значительно влияя на уровень физиче-
ской активности людей. Во многих странах, в том чис-
ле и в России, был введен строгий режим самоизоля-
ции. Хотя некоторые страны (например, Великобрита-
ния и Австралия) не устанавливали запреты на воз-
можность заниматься спортом вне дома. 

Всемирные и региональные организации здраво-
охранения были в основном сосредоточены на охране 
здоровья и лечении заболеваний, связанных с COVID-
19, с небольшим акцентом на укрепление здоровья. 
Что не могло не повлиять на уровень физической ак-
тивности населения. Меры по соблюдению режима са-
моизоляции, несомненно, привели к малоподвижному 
образу жизни и увеличили риски развития заболева-
ний, связанных с гиподинамией.  

Доказательства того, что физические упражнения 
имеют жизненно важное значение для сохранения це-
лостности и функционирования нервно-мышечной си-
стемы, неопровержимы. Многочисленные исследования 
показали, что выполнение физической нагрузки в раз-
личных формах применяемая в домашних условиях, 
значительно снижает риски возникновения проблем, 
связанных с нарушениями в работе как опорно-
двигательного аппарата, так и функциональных систем 
организма человека [Alkner, 2004]. Когда речь идет о 
снижении активности, основной целью любой про-
граммы противодействия физическим нагрузкам 
должно быть сохранение нормальной физиологической 
функции. В этом отношении необходимо обеспечить 
мышечную систему нагрузочными действиями (интен-
сивностью и длительностью), аналогичными тем, кото-
рые возникают во время обычной повседневной дея-
тельности. Поскольку двигательные клетки богаты 
митохондриями, регулярная физическая активность, 
особенно аэробная, необходима для предотвращения их 
дисфункций и нормальной работы снабжения организ-
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 ма энергией. Кроме того, известно, что физические 

упражнения поддерживают высвобождение нейротро-
финов, действие которых играет важную роль в под-
держании целостности нервно-мышечной системы 
[Nishimune, 2014]. 

Цель исследования заключалась в проведении лите-
ратурного обзора международных проектов и научных 
публикаций, которые исследовали влияние физиче-
ских нагрузок разной направленности на организм че-
ловека. 

 
Результаты исследования 

При обзоре литературных данных было изучено 
большое количество научных работ и публикаций, по-
священных изучению средств и методов профилактики 
гиподинамии с помощью физических упражнений. 
Был проведен анализ современного состояния пробле-
мы развития гиподинамии вследствие снижения физи-
ческой активности из-за введения режима самоизоля-
ции в период пандемии. В ходе которого были опреде-
лены меры профилактики последствий, возникающих 
при малоподвижном уровне жизни. 

Таким образом, для достижения защиты нервно-
мышечной системы физические упражнения должны 
включать как высокоинтенсивные упражнения для 
сохранения мышечной массы, так и аэробные упраж-
нения для сохранения целостности нервно-мышечной 
системы. (прим. Выполнение высокоинтенсивных 
упражнений обычно требует использования весов и 
специальных тренажеров в спортивных залах). Однако 
экспериментальные данные показывают, что упражне-
ния с медленным сокращение при относительно низ-
кой интенсивности, примерно 50% от максимальной 
силы без отдыха между подходами, дает тот же при-
рост в мышечной ткани, как выполнение упражнения 
с высокой интенсивностью около 80% от максималь-
ной силы, с небольшим отдыхом между подходами 
[Tanimoto, 2006].  

Выполнение таких упражнений более низкой ин-
тенсивности возможно выполнять в домашних услови-
ях без какого-либо специализированного оборудования, 
например, с помощью упражнений с собственным ве-
сом и резинок сопротивления. Таким образом, пред-
ставляется вероятным, что сохранение мышечной мас-
сы может быть достигнуто в домашних условиях, без 
доступа к классическим силовым тренировкам или 
сложному оборудованию. Также следует отметить, что 
тренировка с низким весом и большим количеством 
повторений (30 % 1ПМ, 24 повторения), как было 
установлено, приводят к большему увеличению синте-
за белка, чем тренировка с высокой нагрузкой, мало-
объемные (90 % 1ПМ, 5 повторений) сокращения 
[Burd, 2010]. Следовательно, упражнения низкой и 
средней интенсивности, но с большим количеством 
повторений будут не менее эффективны для развития и 
поддержания мышечной массы, что является особенно 
актуальным в период карантина. Также следует отме-
тить, что тренировка с низким весом и большим коли-
чеством повторений (30 % 1ПМ1, 24 повторения), как 
было установлено, приводят к большему увеличению 
синтеза белка, чем тренировка с высокой нагрузкой, 
малообъемные (90 % 1ПМ, 5 повторений) сокращения 
[Burd, 2010]. Следовательно, упражнения низкой и 
средней интенсивности, но с большим количеством 
повторений будут не менее эффективны для развития и 

 
1 Одно повторение с максимальным весом 6. Marchese R. The 
essential guide to fitness: for the fitness instructor // Book The 
essential guide to fitness: for the fitness instructor / Editor. ‒ 
Sydney, NSW: Pearson Australia, 2011.  

поддержания мышечной массы, что является особенно 
актуальным в период карантина. 

Что касается аэробных упражнений, то любые тре-
нировки, включающие повторные упражнения с боль-
шими группами мышц, такие как прыжки со скакал-
кой, бег трусцой на месте, прыжки различных вариа-
ций, и другие кардио упражнения будут подходящи-
ми. Кроме этого, к нагрузке аэробного характера мож-
но отнести некоторые виды танцев и гимнастики, в 
том числе аэробика, степ-аэробика. Упражнения могут 
принимать форму круговой тренировки, где аэробные 
упражнения чередуются с силовыми, выполняемые в 
высоком темпе. Интенсивностью и объемом можно ма-
нипулировать, увеличивая либо количество выполнен-
ных повторений, либо скорость выполнения. Величины 
интенсивности аэробной нагрузки описаны в табл. 1 
для тренированных и нетренированных людей, связан-
ные на частоте сердечных сокращений и оценкой вос-
принимаемой нагрузки. Нагрузка аэробного характера 
может быть рекомендована для поддержания сердечно-
сосудистой системы, профилактики заболеваний опор-
но-двигательного аппарата [Connolly, 2020]. Данная 
методика обучения может иметь много преимуществ, 
таких как снижение монотонности, увеличением 
аэробной выносливости и мышечной силы, что будет 
способствовать оздоровлению организма [Munoz-
Martinez, 2017]. 
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Таблица 1 – Рекомендуемые величины интенсивности тренировок с нагрузкой аэробной 

направленности в условиях самоизоляции 
 

 Для подготовленных Для начинающих  

Интенсивность % от HRmax RPE 
(0-10) 

% от HRmax RPE 
(0-10) 

Дополнительные рекомендации 

Низкая 65 
(50-80%) 

2 
(1-3) 

60 
(50-70%) 

2 
(1-3) 

Выполнение упражнений не 
требует больших усилий,  

дыхание умеренное 

Средняя 80 
(70-90%) 

4 
(3-5) 

70 
(65-80%) 

3 
(2-4) 

Дыхание учащенное, требуется 
прикладывать бо́льшие усилия 
для выполнения упражнений. 

Высокая 90 
(85-100%) 

6 
(5-10) 

80 
(70-90%) 

5 
(3-7) 

Частое дыхание, выполнение 
упражнений на пределе  

возможностей 
 
Примечание: %HRmax – процент от максимального 

сердечного ритма, RPE – оценка воспринимаемой 
нагрузке по шкале Борга [Bangsbo, 2006] во время 
аэробной тренировки низкой, средней и высокой ин-
тенсивностью для подготовленных и ведущих сидящий 
образ жизни занимающихся, а также больных и по-
жилых людей [Carber, 2011]. HRmax может быть рас-
считан как 220 минус возраст [Fox, 1971] или 208 ми-
нус (0,7*возраст) [Tanaka, 2001]. 

Чрезвычайно эффективной тренировкой, особенно 
подходящей для подготовленных людей, является вы-
сокоинтенсивная интервальная тренировка всего тела 

(ВИИТ). Домашние тренировки ВИИТ не требуют ка-
кого-либо оборудования и обеспечивают быстрое уве-
личение мышечной силы, физической подготовки 
[Blackwell, 2017; Karlsen, 2017].  

Для не подготовленных граждан рекомендуется вы-
полнять плиометрические упражнения, и упражнения 
на сопротивление в медленном темпе, которые оказы-
вают положительный эффект на поддержание физиче-
ских качеств [Kikuchi, 2017]. В табл. 2 представлено 
примерное тренировочное занятие с упражнениями с 
собственным весом. 

 
Таблица 2 – Тренировочное занятие с упражнениями с собственным весом 

 
Название упражнения Количество повторений Направленность 

Кардио-разогрев – бег на месте, ходьба с подъемом колен, скакалка. 
Динамическая растяжка – выполнить упражнения на растяжения в движении 

Приседания 

1-2 подхода по 10 повторений – начинающий 
уровень 

Развитие и укрепление мышц нижней части тела, 
мышц ног 

2-3 похода по 20 повторений – подготовлен-
ный уровень 

Совершенствование силы и выносливости мышц 
нижней части тела, мышц ног 

Сгибание разгибание 
рук в упоре лежа 

1-2 подхода по 10 повторений – начинающий 
уровень 

Развитие и укрепление мышц верхней части тела, 
мышц рук 

2-3 похода по 20 повторений – подготовлен-
ный уровень 

Совершенствование силы и выносливости мышц 
верхней части тела, мышц рук 

Выпады назад 

1-2 подхода по 5 повторений – начинающий 
уровень Развитие и укрепление мышц ног. 

2-3 похода по 10 повторений – подготовлен-
ный уровень 

Совершенствование силы и выносливости мышц 
ног 

Планка (упор лежа на 
согнутых руках) 

1-2 подхода по 30 секунд – начинающий уро-
вень 

Развитие и крепление мышц туловища, рук и ног 

2-4 похода по 60 секунд – подготовленный 
уровень Совершенствование силы и выносливости 

Прыжки с одновремен-
ным разведением рук и 

ног. 

1-2 подхода по 25 повторений – начинающий 
уровень 

Развитие дыхательной системы, повышение вы-
носливости, развитие мышц тела, укрепление 
мышц ног и рук 

2-4 похода по 50 повторений – подготовлен-
ный уровень 

Рост и развитие силы мышц, выносливости. 
Укрепление сердечно-сосудистой и дыхательный 
систем 

Подъем туловища из 
положения сидя 

1-2 подхода по 15 повторений – начинающий 
уровень 

Развитие и крепление мышц брюшной полости 

2-4 похода по 30 повторений – подготовлен-
ный уровень 

Совершенствование силы и выносливости мышц 
брюшной полости 

Статическая растяжка – выполнить упражнения на гибкость в медленном темпе. Восстановить дыхание 

 
Выводы 

Таким образом, при возникновении периода огра-
ниченной активности из-за домашнего ограничения, 
как в настоящей пандемии COVID-19, основная реко-
мендация для сохранения нервно-мышечного здоровья 
заключается в ежедневных упражнениях с медленны-
ми, низко/среднеинтенсивными сокращениями боль-

шого объема и выполнении аэробных упражнений с 
участием больших мышечных групп.  
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Аннотация. Цель: теоретическое обоснование модели Ситуационного физкультурно-образовательного центра 
для детей с ограниченными возможностями здоровья. 

Методы исследования: анкетирование родителей детей с ограниченными возможностями здоровья (г. Казань, 
n=260) позволило определить проблемные моменты в период COVID-19, характерные для указанных семей. Ос-
новная масса родителей высказала пожелания о помощи специалистов в организации рациональной физкультур-
но-образовательной и досуговой жизнедеятельности своих детей. Анализ научно-методической литературы и соб-
ственный педагогический опыт позволили разработать модель Ситуационного физкультурно-образовательного 
центра для обеспечения безопасного социального и психофизического сопровождения указанных целевых групп.  

Результаты: основные направления работы Ситуационного физкультурно-образовательного центра будут со-
действовать оперативному сбору и управлению информацией о психофизическом состоянии данной категории 
детей и их родителей; обеспечивать разработку и реализацию эффективных моделей их жизнедеятельности.  

Выводы: разработана и теоретически обоснована модель Ситуационного физкультурно-образовательного цен-
тра, функционирование которого будет способствовать укреплению здоровья и улучшению социализациидетей с 
ограниченными возможностями здоровья и их родителей в условиях нестабильной эпидемиологической ситуа-
ции. 

Ключевые слова: ситуационный физкультурно-образовательный центр, дети с ограниченными возможностями 
здоровья и их родители. 
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Введение 

В обстановке пандемии COVID-19 человечество ока-
залось в условиях социальной изоляции и дистанциро-
вания, что повлияло напсихофизическое здоровье лю-
дей (проявление состояний страха, тревоги, психоло-
гического напряжения и др.) [Montesano, 2020]. Осо-
бенно, сложившиеся обстоятельстваоказали отрица-
тельные воздействия на здоровье и психо-социально 
функционирование детей с ОВЗ и их родителей. 

Генеральный секретарь ООН призвал оказать 
надлежащую помощь группам риска COVID-19, где в 
числе наиболее уязвимых групп указаны дети и моло-
дежь, лица с расстройствами психического здоровья, 
люди, которые оказались в эпицентре конфликта и 
кризиса [Гутерреш, 2020]. 

Актуальность создания Ситуационных физкультур-
но-образовательных центровдетерминирована тем, что  

 

проблема пандемии такой интенсивности для нашего 
поколения возникла впервые и на данный момент не-
достаточно проработаны программы, направленные на 
социальную и психофизическую поддержку населения, 
повышение навыков их стрессоустойчивости и адапта-
ции в сложившейся ситуации. 

Очевидным фактом стал недостаток специалистов 
по борьбе с последствиями COVID-19 для рационально-
госопровождения и планомерного вывода людей из 
зоны психоэмоционального стресса, реализации эффек-
тивных моделей жизнедеятельности в условиях само-
изоляции населения, в том числе и детей с ОВЗ и их 
семей. 

Именно данная группа людей, оказавшись в полной 
изоляции ввиду закрытия всех образовательных, досу-
говых и физкультурно-спортивных учреждений, ока-
залась наиболее уязвима из-за введения ограничений. 
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 Так, низкая социальная и двигательная активность 

регрессивно сказывается на развитии и социальной 
интеграции детей всех возрастных категорий и моло-
дежи с отклонениями в состоянии здоровья [Парфено-
ва, 2019].  

Одновременно родители особенных детей попалеи в 
сложную ситуацию неопределенности, задаваясь во-
просами: как долго продлятся ограничительные меры, 
каким образом обучать и воспитывать своихдетей в 
сложившейся обстановке? 

Цель исследования: разработка итеоретическое 
обоснование модели Ситуационного физкультурно-
образовательного центра для успешной социализации и 
физической реабилитации детей с ОВЗ и их родителей. 

Методы и организация исследования.  
Исследование проведено в три этапа:  
1) анкетирование родителей детей с интеллектуаль-

ными нарушениями (г. Казань, n=260);  
2) анализ научно-методической литературы;  
3) разработка и теоретическое обоснование модели 

Ситуационного физкультурно-образовательного центра. 
Методы исследования: социологический опрос, анализ 
специальной документации, моделирование. 

 
Результаты исследования и их обсуждение 

На первом этапе исследования был проведен социо-
логический опрос родителей детей с нарушением ин-
теллекта (n = 260), с целью выявления потребностей в 
организации рациональной физкультурно-
образовательной и досуговой деятельности в подобных 
условиях жизнедеятельности. 

Так, 216 родителей (83,07 %) считают, что отмена 
очных физкультурных занятий оказала отрицательное 
влияние на психофизическое состояние детей с ОВЗ 
(головные боли, быстрая утомляемость, беспокойный 
сон, нежелание выполнять образовательные и физ-
культурные задания). Отдельную тревогу вызвало про-
текание у детей психических процессов (ухудшение 
памяти, внимания и т. п.), регресс письменной и уст-
ной речи. 

Также, 174 человека (66,9 %) отметили усиление у 
детей тревогии депрессивных состояний из-
заневозможности общаться со сверстниками и педаго-
гами; 42 % респондентов указали на увеличение кон-
фликтных ситуаций в семье, связанных с тревожно-
стью и беспокойством родителей и детей, находящихся 
в закрытых условиях жизнедеятельности. 

Более 92 % родителейконстатировали недостаток 
собственных знаний психолого-педагогического и физ-
культурно-оздоровительного характера и ожидают со-
циально-психологическую помощь специалистов. Они-
высказали пожеланиевозобновления занятий физкуль-
турно-оздоровительной направленности, как в онлайн, 
так и офлайн режимах. 

Таким образом, выявленные проблемы обусловили 
поиск:  

– новых подходов в организациифизкультурно-
образовательной и досуговой жизнедеятельности семей, 
имеющих детей с ОВЗ;  

– новых форм проведения физкультурных заня-
тий без привязки к капитальным объектам спортив-
ных и оздоровительных клубов;  

– подготовки специалистов для социально-
физкультурного дистанционного сопровождения семей 
указанной категории.  

На втором этапе исследования был проведен анализ 
научно-методической литературы. По мнению специа-
листов, дети с ограниченными возможностями здоро-
вья нуждаются в особых образовательных, психоэмо-
циональных, социальных и двигательных условиях 
развития [Liu, 2020; Сопоставление…, 2020].  

Сложившаяся ситуация (самоизоляция и дистанци-
онное образование) в период распространения инфек-
ции COVID-19 привела к определенным последствиям в 
жизни детей с ОВЗ и их родителей (низкая физическая 
активность, эмоциональная нестабильность, проблемы 
дистанционного сопровождения особенных детей и 
т. д.). 

Мы предположили, что обозначенные проблемы 
призваны разрешить Ситуационные физкультурно-
образовательные центры (СФОЦ), ориентированные на 
безопасное социальное и психофизическое сопровожде-
ние родителей и детей с ОВЗ на основе принятых 
управленческих решений.  

По мнению специалистов для эффективного реше-
ния управленческих задач в сфере образования (опера-
тивное реагирование на подготовку специалистов опре-
деленной квалификации, введение новых форм обуче-
ния с учетом изменений потребностей обучающихся и 
т.д.) необходимо применение современных управленче-
ских информационных технологий, к числу которых 
относятся ситуационные центры [Филиппович, 2011]. 

Автор классифицирует формы использования ситу-
ационных центров (СЦ) в сфере образования: ситуаци-
онный центр государственного органа образования, 
учебно-отраслевой СЦ, учебный, межвузовский, СЦ 
стратегического управления образовательной органи-
зацией. 

Другие авторы классифицируют ситуационные цен-
тры по следующим направлениям: по составу систем 
ситуационного моделирования, целевым направлени-
ям, специфике решаемых задач [Мухаметдинова, 
2012]. 

В нашем авторском определении Ситуационный-
физкультурно-образовательныйцентр (СФОЦ) – это 
многофункциональный ситуационный центр, комплекс 
рабочих мест для групповой работы специалистов, 
направленной на постановку и решение коллективных 
управленческих, исследовательских, образовательных 
и других задач в области рационального сопровожде-
ния детей с ОВЗ и их родителей. 

На третьем этапе исследования, опираясь на обоб-
щенный анализ социологического исследования роди-
телей детей с ОВЗ, специальной литературы и соб-
ственный педагогический опыт была разработана мо-
дель Ситуационного физкультурно-образовательного 
центра, включающая в себя цель, задачи, организа-
цию, содержание и результат (социальные эффекты) 
функционирования СФОЦ (рис. 1). 
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Рисунок 1 –Модель Ситуационного физкультурно-образовательного центра 

 
Определены основные направления работы СФОЦ: 

– создание единой базы специалистов для ди-
станционного сопровождения различных программ 
социализации, интеграции и адаптации для детей с 
ОВЗ и их родителей в условиях пандемии и организа-
ции рационального здорового образа жизни; 

– разработка и реализация специальных про-
грамм помощи детям с ОВЗ и их родителям (образова-
тельные, психологические, физкультурно-
оздоровительные) в целях преодоления последствий 
пандемии и вовлечения детей в занятия адаптивной 
физической культурой (АФК); 

– создание видео-уроков (зарядка, суставная и 
дыхательная гимнастика, подвижные игры и др.) для 
родителей на сайте СФОЦ; 

– создание группы в дистанционном формате 
«Школа для родителей» для оказания психолого-
педагогической помощи родителям;  

– разработка образовательных программ и обу-
чение на базе СФОЦ специалистов (инструкторов АФК, 
психологов, тьюторов и др.); 

– разработка просветительских программ о фор-
мах профилактики и борьбы с эпидемиологической 

угрозой; создание методических пособий для грамотно-
го информирования населения о мерах предосторожно-
сти и безопасной жизнедеятельности в сложившейся 
ситуации;  

– информационное освещение работы СФОЦ в 
целях привлечения новых специалистов и волонтеров, 
а также распространения информации для служб со-
циальной помощи, образовательных организаций, ро-
дителей детей с ОВЗ и оказания имнеобходимойпомо-
щи в сложившейся ситуации. 

 
Выводы 

Таким образом, была разработана модель Ситуаци-
онного физкультурно-образовательного центра, теоре-
тически обоснованы цель, задачи и основные направ-
ления СФОЦ. Функционирование данного центра будет 
способствовать: 

– оперативному проведению мониторинга состо-
яния психофизического здоровья детей с ОВЗ и их ро-
дителей; 

– эффективному управлению системой обучения 
специалистов для дистанционного сопровождения ука-
занной целевой аудитории; 

Ситуационный физкультурно-образовательный центр 

 

Информационное освещение работы Ситуационного 
центра для привлечения новых специалистов и волонте-
ров, распространенияинформации для служб социальной 
помощи, образовательных организаций, родителей детей 
с ОВЗ и оказанияим необходимой, поддержки и помощи 

в сложившейся ситуации 

Разработка и реализация специальных программ для детейс ОВЗ и их родителей (образовательные, психологические, 
физкультурно-оздоровительные) в целях преодоления самоизоляции и последствий, гиподинамии и вовлечения 

детей в занятия адаптивной физической культурой 

Подготовка специалистов 
для работы с детьми ОВЗ 

 

Ожидаемые социальные эффекты: 
- Повышение компетентности специалистов поработе с данной целевой аудиторией в условиях 

современной жизнедеятельности; 
- Улучшение состояния здоровья детей с ОВЗ и их родителей (психологического, 

физического, социального); 
- Обеспечение непрерывного дистанционного физкультурно-интеллектуального 

сопровождения детей с ОВЗ и их родителей 

Мониторинг состояния  
психофизического здоровья  

детей с ОВЗ 

 

Моделирование условий  
рациональной жизнедеятельности  

 

Программа «Школа 
для родителей» 

Создание видеоуроков 
для детей и методиче-

ских рекомендаций для 
родителей 
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 – моделированию условий адаптации, социали-

зации, реабилитации, адаптивной двигательной рекре-
ации для семей с детьми с ОВЗ; 

– улучшению здоровья родителей и детей с ОВЗ 
посредством регулярных занятий физическими упраж-
нениями в он- и офлайн режимах. 

Мы предполагаем, что создание взаимосвязанной 
сетиСФОЦ позволит оперативно управлять информаци-
ей, принимать грамотные решения по созданию новых 

безопасных моделей жизнедеятельностидетей с ОВЗ в 
целях их социализации и психофизической реабилита-
ции в условиях нестабильной эпидемиологической си-
туации. 

 
Конфликт интересов 

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

Библиографический список 
Гутерреш призвал оказать психологическую помощь группам риска по COVID-19 // РИА Новости (14 мая 

2020 г.). URL: 
https://ria.ru/20200514/1571410446.html?fbclid=IwAR0_8hxIAKZD5lCUYN7jUT- (дата обращения: 

20.03.2021). 
Мухаметдинова С. Х., Филимонов В. А. Кросс-технологии ситуационного центра в управлении коллективной 

проектной деятельностью : монография. – Омск : Омский гос. ин-т сервиса, 2012. 120 с. 
Парфенова Л. А., Герасимов Е. А. Инклюзивные технологии физкультурно-спортивной деятельности учащих-

ся с интеллектуальными нарушениями // Теория и практика физической культуры. 2019. № 1. С. 13. 
Сопоставление показателей физического развития дошкольников с речевыми дефектами и нормами физиче-

ского развития / Писарева Е. А., Казакова В. М., Пуховская М. Н. [и др.] // Культура физическая и здоровье. 
2020. № 2 (74). С. 81-85. 

Попова О. С., Горелов А. А., Пономарёва Т. В. К проблеме содержания и направленности физического воспи-
тания детей младшего школьного возраста с нарушением зрения в образовательных организациях // Физическая 
культура и спорт, олимпийское образование. Материалы международной научно-практической конференции, 11 
февраля 2019 г. Краснодар : Кубанский государственный университет физической культуры, спорта и туризма, 
2019. С. 159-161. 

Филиппович А. Ю. Интеграция систем моделирования ситуационных центров // Информационные и теле-
коммуникационные технологии. 2011. № 13. С. 74-79. 

Liu T., Kaarengala V., Litchke L. G. Motor competence and social function in children with autism spectrum dis-
order. Journal of Physical Education and Sport, 2019, no. 1 (19), pp. 521-526. ISSN 2247-806X. 

Montesano P., Giuseppe M. (2020). Difficult inclusion and physical activity for distance didactics. Journal of 
Physical Education and Sport, vol. 20 (Supplement issue 4), Art. 325, pp. 2386-2391. ISSN: 2247-806X. 

 
References 

Guterresh prizval okazat` psixologicheskuyu pomoshh` gruppam riska po COVID-19 [Guterres called for psycholog-
ical assistance for at-risk groups on COVID-19]. RIA Novosti. 14 May, 2020. Available at : 

https://ria.ru/20200514/1571410446.html?fbclid=IwAR0_8hxIAKZD5lCUYN7jUT- (accessed 20 March 2021). 
Mukhametdinova S. Kh., Filimonov V. A. Kross-texnologii situacionnogo centra v upravlenii kollektivnoj 

proektnoj deyatel`nost`yu [Cross-technologies of the situational center in the management of collective project activi-
ty] : monograph. Omsk, Publishing house of the Omsk State Technical University, 2012. 120 p. 

Parfenova L. A., Gerasimov E. A. Inklyuzivny`e texnologii fizkul`turno-sportivnoj deyatel`nosti uchashhixsya s 
intellektual`ny`mi narusheniyami [Inclusive technologies of physical culture and sports activity of students with intel-
lectual disabilities]. Teoriya i praktika fizicheskoj kul`tury` [Theory and practice of Physical Culture], 2019, no. 1, 
pp. 13. 

Pisareva E. A., Kazakova V. M., Pukhovskaya M. N., Glazkova G. B. Sopostavlenie pokazatelej fizicheskogo 
razvitiya doshkol`nikov s rechevy`mi defektami i normami fizicheskogo razvitiya [Comparison of indicators of physi-
cal development of preschool children with speech defects and norms of physical development]. Kul`tura fizicheskaya i 
zdorov`e [Physical Culture and Health], 2020, no. 2 (74), pp. 81-85. 

Popova O. S., Gorelov A. A., Ponomareva T. V. K probleme soderzhaniya i napravlennosti fizicheskogo vospitaniya 
detej mladshego shkol`nogo vozrasta s narusheniem zreniya v obrazovatel`ny`x organizaciyax [On the problem of the 
content and orientation of physical education of children of primary school age with visual impairment in educational 
organizations]. Fizicheskaya kul`tura i sport, olimpijskoe obrazovanie. Materialy` mezhdunarodnoj nauchno-
prakticheskoj konferencii [Materials of the international scientific and practical conference “Physical culture and 
sports, Olympic education”]. Krasnodar, Kuban State University of Education, Sports and Tourism Publ., 2019, pp. 
159-161. 

Filippovich A. Yu. Integraciya sistem modelirovaniya situacionny`x centrov [Integration of simulation systems of 
situational centers]. Informacionny`e i telekommunikacionny`e texnologii [Information and Telecommunications Tech-
nologies], 2011, no. 13, pp. 74-79. 

Liu T., Kaarengala V., Litchke L. G. Motor competence and social function in children with autism spectrum dis-
order. Journal of Physical Education and Sport, 2019, no. 1 (19), pp. 521-526. ISSN 2247-806X. 

Montesano P., Giuseppe M. (2020). Difficult inclusion and physical activity for distance didactics. Journal of 
Physical Education and Sport, vol. 20 (Supplement issue 4), Art. 325, pp. 2386-2391. ISSN: 2247-806X. 

 
Поступила в редакцию 06.08.2021 

Подписана в печать 29.09.2021 
 

 
 

https://ria.ru/20200514/1571410446.html?fbclid=IwAR0_8hxIAKZD5lCUYN7jUT-


 

 
84 

  

   

 

Психолого-педагогическое обеспечение двигательной деятельности 
MODEL OF A SITUATIONAL PHYSICAL EDUCATIONAL CENTER 

FOR CHILDREN WITH DISABILITIES 
 

Galina B. Glazkova1, Larisa A. Parfenova2, Elena V. Makarova3 
 

Plekhanov Russian University of Economics 1 
Moscow, Russia 

Volga Region State University of Physical Culture, Sports and Tourism 2 

Kazan, Russia 
Ulyanovsk State Agricultural Academy named after P. A. Stolypin 3 

Ulyanovsk, Russia 
 

1 PhD of Pedagogy, Lecturer of Physical Education Department,  
ph.: +7(499)237-84-89, e-mail: glazkova_fitnes@mail.ru 

2 PhD of Pedagogy, Assistant Professor, Head of Adaptive Physical Education and Life Safety Department, 
ph.: + 7(843)294-90-54, e-mail: laraparf@mail.ru 

3 PhD of Pedagogy, Associate Professor, Head of Physical Training Department, 
ph.: +7(8422)55-95-63, e-mail: physcult-dep@ugsha.ru  

 
Abstract. Purpose: theoretical substantiation of the model of the Situational Physical Culture and Education Cen-

ter for children with disabilities. 
Research methods: a questionnaire survey of parents of children with disabilities (Kazan, n = 260) made it possi-

ble to identify problematic moments during the COVID-19 period, typical for these families. The majority of parents 
expressed their wishes for the help of specialists in organizing rational physical culture, educational and leisure activ-
ities of their children. The analysis of scientific and methodological literature and our own pedagogical experience 
made it possible to develop a model of a Situational Physical Culture and Education Center, to ensure safe social and 
psychophysical support of these target groups. 

Results: the main areas of work of the Situational Physical Culture and Education Center will facilitate the opera-
tional collection and management of information about the psychophysical state of this category of children and their 
parents; ensure the development and implementation of effective models of their life. 

Conclusions: a model of a Situational Physical Culture and Education Center has been developed and theoretically 
substantiated, the functioning of which will contribute to health promotion and improve the socialization of children 
with disabilities and their parents in an unstable epidemiological situation. 

Key words: situational physical education and training center, children with disabilities and their parents.  
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Аннотация. В индивидуальном развитии человека одним из сложных периодов является подростковый воз-

раст. Именно тогда происходит переформирование психологических установок, меняются важные компоненты 
мировоззрения личности, возникают и формируются основы социального поведения. 

В контексте национальной парадигмы воспитания нравственно здорового поколения наиболее многогранной 
задачей является профилактика социально негативного поведения детей, а также коррекция их поведения. Заня-
тия каратэ, которые представляют для детей и подростков немалый интерес, могут стать одним из ключевых 
элементов для решения данной задачи. Это восточное единоборство отличается комплексной системой психологи-
ческой подготовки, сочетая духовное и физическое начала. 

На основании вышеизложенного, сделан вывод о необходимости анализа влияния каратэ на воспитание под-
ростков. В статье рассматривается вопрос о важности использования каратэ в качестве одного из средств нрав-
ственного воспитания подростков. 

Ключевые слова: каратэ, подросток, нравственность, нравственные качества, воспитание, восточное единобор-
ство, поведение, возраст, духовность, искусство. 

Для цитирования: Москвин Н. Г., Головин В. В., Гумеров Р. А. Каратэ как средство профилактики социаль-
но-негативного поведения подростков // Культура физическая и здоровье. 2021. № 3. С. 85-87. DOI: 
10.47438/1999-3455_2021_3_85. 

 
Введение 

Общеизвестно, что от состояния здоровья и уровня 
развития нравственного поведения подрастающего по-
коления во многом зависят перспективы развития лю-
бой страны, а также её безопасность. 

В 90-е годы XX века в нашей стране произошёл со-
циально-экономический кризис, который породил не-
мало негативных явлений, содержащих в себе и по сей 
день очевидную угрозу нормальному развитию госу-
дарства и общества в целом. 

На сегодняшний день вопрос нравственного воспи-
тания подрастающего поколения стоит достаточно ост-
ро. Различные гаджеты, фильмы, в основе своей пол-
ные сцен насилия, падение морали уводят детей и под-
ростков от принятых в цивилизованном мире ценно-
стей общечеловеческой культуры. 

Свойственные подростковому возрасту психологиче-
ские особенности: развитие самосознания; способность 
к осознанному усвоению нравственных понятий и 
осмыслению своих поступков, осознанию поведения 
людей – создают благоприятные внутренние предпо-

сылки для формирования у подростков нравственных 
качеств [Бельц, 2007; Драндров, 2011].  

В условиях всеобщей глобализации мира возрастает 
интерес к культуре Востока; можно говорить даже об 
определённой моде на Восток. Восток постепенно про-
никает в культуру Запада, интерес к нему проявляют 
представители мира педагогики, искусства и науки, а 
также философии. Всё большую значимость приобрета-
ет философско-культурологический подход. Одним из 
эффективных средств реализации этого подхода явля-
ются восточные боевые искусства, в частности, каратэ, 
в которых представлен гармоничный сплав глубокой 
духовности и физического совершенства человека. Вы-
сокий воспитательный потенциал отмечается в работах 
основоположников современного каратэ-до 
Г. Фунакоси и М. Накаямы, профессора боевых искус-
ств Р. Хаберзетцера, а также работах отечественных 
авторов С. В. Биджиева, С. А. Иванова-Катанского, 
А. А. Маслова, И. В. Оранского, A. M. Подщеколдина, 
С. В. Цвелева и др. [Гульев, 1989; Каштанов, 2007].  

Философско-религиозные учения стран Дальнего 
Востока – синтоизм, конфуцианство, буддизм, даосизм 
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послужили основой возникновения и развития тради-
ций использовать восточные боевые искусства в каче-
стве действенного средства духовного воспитания мо-
лодёжи. Данные религии повлияли на сущность, спе-
цифику, нравственность, предназначение боевых ис-
кусств. 

В аспекте рассматриваемой нами темы важным яв-
ляется то, что каратэ понимается не просто как систе-
ма рукопашного боя, но и как средство воспитания 
нравственно-волевых качеств человека, эмоциональных 
и эстетических потребностей [Москвин, 2009; Моск-
вин, 2013]. 

 
Результаты 

Для определения роли каратэ в нравственном вос-
питании детей и подростков нами были проведены ин-
тервью с отечественными и зарубежными специали-
стами в области каратэ, а также наблюдение. В число 
опрашиваемых общеизвестных специалистов по каратэ 
вошли Асаи Тецухико, Като Садашиге, Т. Р. Касьянов, 
С. Т. Касьянова, В. Ю. Крайниковский, С. В. Соколов-
ский, Ю. Л. Орлов, В. Г. Хан, О. А. Цой, А. Б. Губа-
шиев, А. Е. Герунов, Д. В. Фомиряков и многие дру-
гие. Общее число опрошенных специалистов составило 
более 100 человек. 

В дальнейшем были проанализированы результаты 
опросов и сделаны выводы на основе этих анализов. 
Вместе с тем, на период с 1999 по 2019 гг. был собран 
фактологический материал путём анкетирования на 
первенствах и чемпионатах России по каратэ. Ниже 
приводятся обобщённые мнения специалистов по рас-
сматриваемой теме. 

Среди ряда методов воспитания, обеспечивающих 
нравственные качества подростков, особое место зани-
мает каратэ, которое имеет свой кодекс чести и этику. 
В каратэ заложено много ценного, хотя, на первый 
взгляд, и незаметного. Оно является инструментом для 
этого. «…каратэ – это искусство порядочных людей, 
людей с моральными принципами, которые стремятся 
к постоянному эмоциональному и духовному росту». 

Этика каратэ требует от подростков быть честными 
с товарищами, воспитывать в себе привычку отдавать 

все усилия тренировкам для правильного ведения по-
единка. Занятия каратэ – это шаг к доброму и внима-
тельному отношению к людям, умению избегать кон-
фликтов [Микрюков, 2014; Москвин, 2014а]. 

Тренер-педагог (учитель – сэнсей) является централь-
ной фигурой в воспитательном процессе, который не 
ограничивает свои функции лишь руководством поведе-
ния ученика во время тренировочных занятий и со-
ревнований, но и повседневно сочетает задачи спор-
тивной подготовки и нравственного воспитания. 

На занятиях по каратэ подростки приучаются к стро-
гому соблюдению правил тренировки и участия в буду-
щих соревнованиях, чёткому исполнению указаний, до-
стойному поведению, чтобы уважительные отношения 
сложились не только внутри коллектива, но и с другими 
клубами и командами [Москвин, 2014б; Москвин, 
2016]. 

 
Выводы 

В подростковом возрасте внутренняя потребность 
как-то выделиться среди товарищей, привлечь к себе 
внимание любым путём бывает сильнее моральных 
норм. В этом возрасте увидеть последствия своих акту-
альных действий очень сложно. К тому же, становле-
ние подростковой психики связано с высокой эмоцио-
нальностью. Философия каратэ же прививает ребёнку 
высокие моральные нормы и идеалы, воспитывает си-
лу воли и духа, стремление к победе и лидерские каче-
ства. Главной задачей в занятиях каратэ является воспи-
тание высоких моральных качеств, патриотизма, чувства 
коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия.  

Также, занимаясь каратэ, подросток получает воз-
можность выплеснуть эмоции, научиться направлять 
свою энергию в нужное русло и контролировать агрес-
сивность. 
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Abstract. One of the most difficult periods in a person's individual development is adolescence. In teenage years, 

psychological attitudes are reformed, important components of a person's worldview change, the foundations of social 
behavior arise and form. 

In the context of the national paradigm of raising a morally healthy generation, the most diverse task is the pre-
vention of socially negative behavior in children, as well as the correction of their behavior. Karate classes, which are 
of great interest to children and teenagers, can be one of the key elements in solving this problem. This martial art 
has a comprehensive system of psychological training, combining spiritual and physical principles. 

Based on the foregoing, conclusion is that it is necessary to analyze the impact of karate on the education of ado-
lescents.  The article considers the importance of using karate as one of the methods of moral education of teenagers. 
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Аннотация. В статье отражены вопросы психологической подготовки пловцов к соревнованиям различного 

уровня. Кроме того, подробно описаны свойства личности спортсменов, такие как темперамент, уровень мотива-
ции достижения, волевой и интеллектуальный контроль поведения, стремление к соперничеству. Выявлены и 
досконально рассмотрены основные методы и приемы психологической подготовки пловцов к соревнованиям: 
убеждение и воздействие на сознание пловца, проведение бесед и лекций, аутогенная тренировка. 

Предполагалось, что совершенствование психологической подготовки пловцов на тренировочном этапе, позво-
лит повысить их результаты на соревнованиях различного уровня. 

Изучив проблему по данным научной и учебно-методической литературы, проведя педагогическое исследова-
ния, было предложено применение ряда педагогических условий, способствующих эффективной психологической 
подготовки пловцов к соревнованиям, в ходе которых самостоятельно сможет преодолеть предстартовое напряже-
ние, справиться с внутренним страхом, снизить уровень тревожности, повысить стрессоустойчивость и др. 

Ключевые слова: плавание, тренировочный этап, спортивный результат, психологическая подготовка, темпе-
рамент, мотивация, воля, стремление, беседы, лекции, аутогенная тренировка. 
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Актуальность 
Психологическая подготовка в любом виде спорта 

играет важную роль, так как именно от нее зависит 
успешное выступление на соревнованиях и достижение 
высоких результатов [1, 2, 3, 4]. 

С помощью психологической подготовки спортсмен 
повышает свою стрессоустойчивость, формирует урав-
новешенность нервных процессов, уменьшает напря-
женность и тревожность на спортивных соревновани-
ях. У спортсмена развивается способность к саморегу-
ляции, повышается эмоциональная устойчивость и 
психологическая готовность, а также самооценка фи-
зических, технических и функциональных возможно-
стей [5, 6, 7, 10]. 

Тренировка пловцов во многом отличает от трени-
ровки в любом другом виде спорта. Это обуславливает-
ся тем, что пловец проделывает большую работу моно-
тонного характера при преодолении различной дистан-
ции [1, 2, 8, 9]. Как правило, он изолируется от внеш-
ней обстановки. Именно поэтому необходимо уделять 
особое внимание психологической подготовки пловца. 
Многие вопросы, касающиеся данной тематики, про-
должают оставаться актуальными и требуют своей 
дальнейшей доработки. 

Гипотеза: предполагалось, что совершенствование 
психологической подготовки пловцов на тренировоном 
этапе, позволит повысить их результаты на соревнова-
ниях различного уровня. 

 
 

Объектом исследования является тренировочный 
процесс высококвалифицированных пловцов. 

Предметом исследования стали специальные ком-
плексы для развития психологической готовности 
пловцов высокой квалификации к соревнованиям. 

Целью данного исследования является теоретиче-
ское обоснование и экспериментальная проверка ряда 
педагогических условий, способствующих эффективной 
психологической подготовки пловцов. 

 
Результаты исследования 

Психологическая подготовка – это процесс практи-
ческого применения конкретных средств и методов, 
направленный на создание у спортсменов состояния 
психологической готовности к соревновательной дея-
тельности.  

При такой подготовки необходимо учитывать опре-
деленные свойства личности пловца, принимая во 
внимание его индивидуальные особенности. 

Для того чтобы достичь высоких результатов, плов-
цу нужно сформировать определенные свойства лично-
сти, а именно: 

1. Темперамент. 
2. Уровень мотивации достижения. 
3. Волевой и интеллектуальный контроль поведе-

ния. 
4. Стремление к соперничеству. 
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 Все вышеуказанные качества позволят спортсмену 

более основательно подготовиться к соревновательной 
борьбе, достичь высокие результаты и выполнить раз-
личные спортивные разряды и звания по плаванию. 

Рассмотрим подробнее, что же представляют собой 
данные свойства личности. 

Темперамент – это совокупность свойств психики, 
которые обусловливают уровень психологической вы-
носливости и работоспособности. Он влияет на поведе-
ние и эмоциональную сторону личности спортсмена. 

Необходимо отметить, что именно от темперамента 
зависит: 

– скорость возникновения психической деятель-
ности; 

– уровень тревожности; 
– устойчивость психических процессов; 
– импульсивность; 
– направленность психической деятельности; 
– эмоциональность. 

Уровень мотивации достижения – это деятельность, 
связанная с потребностью спортсмена добиваться успе-
ха, но при этом избегать неудач. В данном свойстве 
личности главное не переоценить свои реальные воз-
можности.  

Волевой и интеллектуальный контроль поведения – 
это целенаправленное поведение спортсмена, при кото-
ром он пытается достичь поставленные перед собой 
цели, путем реализации конкретных действий, с по-

мощью умения управлять своими поступками и дей-
ствиями.  

Стремление к соперничеству – это взаимодействие 
между несколькими спортсменами, которое проявляет-
ся в скрытой или явной борьбе за достижение высоких 
результатов и звания «Чемпион». 

Несмотря на перечисленные качества, также суще-
ствует еще два условия, которые необходимо уделить 
особое внимание. К данным условиям можно отнести: 

1. Психическое здоровье пловца. 
2. Наличие высокого уровня интеллекта. 
Придерживаясь к данным условиям и их высокими 

показателями, пловец более легко преодолевает стрес-
совые ситуации, а также быстро обучается. 

Прежде всего, необходимо отметить, что психиче-
ское здоровье лежит в основе стрессоустойчивости. 
Стрессоустойчивость – это совокупность определенных 
качеств, которые позволяют организму спокойно реа-
гировать на трудные ситуации и спокойно переносить 
различные стрессы без возникновения психического 
расстройства. 

Вторым условием является наличие высокого ин-
теллекта спортсмена, благодаря которому пловец мо-
жет мобилизовать свои способности, что является за-
логом быстрой обучаемости. 

Также необходимо отметить основные методы и 
приемы психологической подготовки, к которой отно-
сятся следующие компоненты (рис. 1). 

 

 
 

Рис. 1 – Основные способы и приемы психологической подготовки, которые влияют  
на психологическую подготовку пловца 

 
Главный метод – убеждение и воздействие на со-

знание пловца. Такой метод, как правило, использует-
ся при проведении бесед и различных лекций. Данные 
метод заключается в том, чтобы объяснять пловцу, что 
у него может возникнуть предстартовые переживания, 
с которыми ему будет необходимо справиться самосто-
ятельно. 

С помощью беседы выполняется основная задача, 
которая помогает снять противодействие, возникающее 
в борьбе с подсознательным негативом, с помощью 
внушений и убеждений.  

Также каждый пловец должен заниматься аутоген-
ной тренировкой. Аутогенная тренировка – психотера-
певтическая методика, которая направлена на восста-
новление динамического равновесия механизмов 
спортсмена, нарушенных в результате стресса. Пловец 
должен самостоятельно, без посторонней помощи ис-
пользовать раннее подготовленные внушения. Такая 
методика должна проходить в состоянии спокойствия 
для того, чтобы создать необходимое психологическое 
состояние. В процессе такого погружения происходит 
переход в самовнушение, а также совершенствуются 
механизмы саморегуляции. 

Если систематически использовать данную методи-
ку, то пловец сможет сформировать план будущих дей-

ствий, реализовать его и контролировать свое поведе-
ние в моменты тренировки и соревнований 

Помимо самостоятельной работы пловца в борьбе со 
своими внутренними переживаниями главную роль 
играет тренер. Тренер осуществляет психологическую 
подготовку в процессе тренировочной деятельности, с 
помощью систематического управления поведения 
спортсмена. 

Сущность каждого спортсмена проявляется в про-
цессе взаимоотношений между соперниками, а именно 
в достойном поведении, ценностях нравственных норм, 
а также идейного содержания.  

В тренировочном процессе каждый тренер должен 
воспитывать такие нравственные нормы, как: патрио-
тизм; гуманизм; честность; справедливость; дисципли-
нированность; товарищество; стремление к самосовер-
шенствованию; критическое отношение к самому себе. 

Вышеперечисленные нормы являются составной ча-
стью общепедагогической задачи по поводу формиро-
вания спортивного этикета и развития личности. 

Спортивная этика представляет собой соблюдение 
требований, предусмотренные правилами соревнова-
ний, обеспечивающие уважение к себе и своим колле-
гам, как в тренировочной, так и в соревновательной 
деятельности. 
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Психолого-педагогическое обеспечение двигательной деятельности 
Выводы 

Необходимо отметить, что психологическая подго-
товка пловца включает в себя не только методы и спо-
собы, но и задачи, которые поставлены перед спортс-
меном в процессе конкретной соревновательной дея-
тельности. 

К таким задачам можно отнести: 
– эффективная подготовка к соревновательным 

условиям; 
– необходимо усовершенствовать свои навыки и 

умения; 
– распознать слабые места противника и проду-

мать тактику своих действий с учетом данных особен-
ностей; 

– преодоление стресса, апатии и отрицательных 
эмоций; 

– создание и поддержание боевого настроя и 
эмоционального состояния; 

– стремление к победе в предстоящем соревнова-
нии; 

– быть готовым к максимальному волевому 
напряжению, а также проявление их в борьбе с сопер-
никами; 

– формирование уверенности в собственных си-
лах и возможностях для того, чтобы достичь победы в 
соревнованиях.  

Данные задачи возникают в предсоревновательном 
периоде, так как именно в этот период происходит 
стрессовое напряжение каждого спортсмена, с которым 
необходимо справлять для достижения высоких ре-
зультатов. 

Именно поэтому с помощью качественной психоло-
гической подготовки пловец самостоятельно сможет 
преодолеть предстартовое напряжение, справиться с 
внутренним страхом, снизить уровень тревожности, 
повысить стрессоустойчивость, что поспособствует 
успешному выступлению на соревнованиях. 
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Abstract. The article reflects the issues of psychological preparation of swimmers for competitions of various lev-

els. In addition, the characteristics of the athletes ' personality are described in detail, such as temperament, the level 
of achievement motivation, volitional and intellectual control of behavior, the desire for competition. The main meth-
ods and techniques of psychological preparation of swimmers for competitions are identified and thoroughly consid-
ered: persuasion and influence on the swimmer's consciousness, conducting conversations and lectures, autogenic 
training. 

It was assumed that improving the psychological training of swimmers at the training stage would increase their 
results at competitions of various levels. 

Having studied the problem according to the scientific and educational literature, having conducted pedagogical 
research, it was proposed to apply a number of pedagogical conditions that contribute to the effective psychological 
preparation of swimmers for competitions, during which they will be able to overcome pre-start tension, cope with 
internal fear, reduce the level of anxiety, increase stress resistance, etc. 

Key words: swimming, training stage, sports result, psychological preparation, temperament, motivation, will, as-
piration, conversations, lectures, autogenic training. 

Cite as: Churikova L. N., Moiseev E. O. Psychological training of swimmers to the competition. Kul’tura fizi-
cheskaya i zdorov’e [Physical Culture and Health], 2021, no. 3, pp. 88-91. (in Russian). DOI: 10.47438/1999-
3455_2021_3_88. 

  
Received 06.08.2021 
Accepted 29.09.2021 

 
 

  

mailto:churikoval@yandex.ru


 

 
92 

  

   

 

Спорт 
СПОРТ 

 
УДК 612.1:796.3 DOI: 10.47438/1999-3455_2021_3_92 

 
СПЕЦИАЛЬНАЯ СКОРОСТНО-СИЛОВАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ  

ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ГАНДБОЛИСТОВ 
 

 

Юлия Олеговна Аверясова1,  
Максим Олегович Аксёнов2,  

Ирина Александровна Кириллова3,   
Ирина Викторовна Орлан4 

 

Российский экономический университет  
им. Г.В. Плеханова 1, 2 

Волгоградская государственная академия 
физической культуры 3,4 

 
1 Доцент кафедры физического воспитания,  

мастер спорта международного класса по баскетболу, 
тренер женской и мужской сборных команд по баскетболу РЭУ 

им. Г. В. Плеханова, магистр спортивной психологии 
тел.: +7(985)704-97-43, e-mail: yulasha15@mail.ru 

2 Доктор педагогических наук, профессор кафедры физического воспита-
ния, главный научный сотрудник НИИ спорта и спортивной медицины 

тел: +7(499)237-84-89, e-mail: aksenov.mo.@rea.ru 
3Кандидат педагогических наук, доцент, декан факультета дополнитель-

ного образования и международного сотрудничества 
тел.: +7(8442)23-23-82, e-mail: vgafk.udo@yandex.ru 

4Кандидат педагогических наук, доцент, заведующий кафедрой теории и 
методики спортивных игр 

тел.: +7(88442)23-01-30, e-mail: kaf.sport.games@mail.ru 

 

Научное исследование выполнено в рамках НИР: «Совершенствование методики развития специальной ско-
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Аннотация. Проведен метаанализ понятия «специальная скоростно-силовая выносливость», проанализировано 

более 50 источников научно-методической литературы отечественных и зарубежных ученых. В результате кон-
кретизировано вышеуказанное понятие как способность человека длительно проявлять скоростно-силовые каче-
ства при заданной мощности физических нагрузок. Определение «Скоростно-силовая выносливость» включает в 
себя определение трех понятий: быстроты, силы и выносливости. Быстрота – это способность человека выполнять 
движения в максимально короткий промежуток времени. Сила – это способность человека противостоять внеш-
нему сопротивлению или противодействовать ему. Выносливость – это способность человека длительно поддер-
живать заданную мощность физической нагрузки. Специальная выносливость есть качество многокомпонентное, 
поскольку уровень его развития связан с влиянием ряда факторов: а именно: внутренние факторы, обусловлен-
ные на 80-85% генетическими характеристиками (биоэнергетические (объем гэнергетических ресурсов организма) 
и его функциональные возможности (сердечно-сосудистая система, дыхательная система, нервная система); лич-
ностно-психические); внешние факторы (владение техникой двигательных действий; условия среды для конкрет-
ного вида спорта). 
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Введение 

Научно-методический анализ современных отече-
ственных,  зарубежных эмпирических исследований и 
теоретических обоснований, посвященных вопросам 
эффективной организации тренировочного процесса 
спортсменов, в том числе подготовки высококвалифи-
цированных гандболистов, свидетельствует о том, что 
одними из основных факторов успешности соревнова-
тельной деятельности являются высокие показатели в 
развитии двигательных (физических) качеств у 
спортсменов, а именно высокий уровень развития спе-
циальной скоростно-силовой выносливости. 

Однако при всех имеющихся достижениях в науч-
ных исследованиях, представленных в публикациях  

 
 

разных стран, включая фундаментальные труды по 
поиску и разработке эффективных средств и мето-
дов развития специальной скоростно-силовой выносли-
вости у спортсменов, в настоящее время отсутствуют 
методические рекомендации и не представлены основ-
ные единые требования при выборе наиболее каче-
ственных критериев и методов диагностики для опре-
деления уровня сформированности этого физического 
качества. Одной из причин этого является отсутствие в 
научно-методических источниках четкого определения 
категории «Специальная скоростно-силовая выносли-
вость» и ее сущностных характеристик. 
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Цель исследования 

Провести мета-анализ отечественной и зарубежной 
научно-методической литературы для конкретизации 
понятия «специальная скоростно-силовая выносли-
вость», проявляющаяся в игровых видах спорта, в 
частности в гандболе. 

 
Методы исследования 

Метод критического анализа литературных данных, 
Телеологический метод анализа. 

 
Результаты и их обсуждение 

В большей части работ (А. Б. Гандельсман, 
В. М. Зациорский, Я. М. Коц, Н. Г. Озолин, 
В. С. Фарфель, Я. Л. Эголинский, Hettinger и др.) спе-
циальная скоростно-силовая выносливость рассматри-
вается в качестве самостоятельного двигательного ка-
чества спортсмена без серьезного анализа его как сово-
купности двух двигательных качеств – специальная 
выносливость и скоростно-силовая способность. При-
чина данного явления – характерная тенденция в со-
временной науки углубленной узкой специализации 
исследований, а не рассмотрения феномена через меж-
дисциплинарные связи и взаимосвязи его проявлений с 
другими физическими качествами. 

В работе мы будем рассматривать феномен специ-
альной скоростно-силовой выносливости спортсмена, 
как совокупности двух двигательных качеств – специ-
альной выносливости и скоростно-силовой способности, 
основываясь на тезисе о взаимодействии этих двух ка-
честв: специальная выносливость как способность вы-
сокоэффективно решать специальные двигательные 
задачи в пределах пространства или времени является 
опорой для проявления скоростно-силовых качеств у 
спортсмена и, следовательно, определяющим фактором 
соревновательных результатов. 

Первый  компонент специальной скоростно-силовой 
выносливости – такой, как специальная выносливость. 
В теории и методике физической культуры и спорта,  а 
также спортивной физиологии под выносливостью, в 
том числе специальной (как вид выносливости), при-
нято понимать способность спортсмена эффективно 
длительно выполнять физическое упражнение (специ-
альное двигательное действие) без снижения его ре-
зультативности, преодолевая развивающееся утомле-
ние. Несмотря на единое понимание сущности специ-
альной выносливости, в научных исследованиях суще-
ствуют две точки зрения на определение критерия 
уровня ее развития. Первая точка зрения – это коли-
чественный показатель (предельное время), в течение 
которого спортсмен поддерживает заданный уровень 
работы и выполняет упражнения до проявления при-
знаков выраженного утомления, когда специальная 
выносливость отражается в определении скорости 
снижения работоспособности при наступлении утомле-
ния. В данном случае в расчетах не учитываются каче-
ственный критерий конечного результата двигатель-
ных движений/нагрузки и современные достиже-
ния спортивной физиологии человека – в частности, 
строение мышц, генетическая предрасположенность и 
др. Примерами этого векторного направления являют-
ся определения специальной выносливости, описанные 
в научно-прикладных работах Л. П. Матвеева и 
Н. Н. Яковлева. Так, Л. П.  Матвеев в своей работе 
«Общая теория спорта и ее прикладные аспекты» ха-
рактеризует специальную выносливость как способ-
ность противостоять утомлению в условиях мышечной 
работы, требующей повышенных проявлений быстро-
ты. Н. Н. Яковлев дает определение специальной вы-
носливости как способности совершать работу заданно-

го характера в течение, возможно, более длительного 
времени, способности продолжения быстрых и интен-
сивных мышечных сокращений во времени. 

Согласно второй точке зрения в определении крите-
рия развития специальной выносливости существен-
ную роль играет признак результативности выполняе-
мых специальных двигательных действий в границах 
определенного времени, что составляет качественную 
сторону выносливости. Например, Н. Г. Озолин утвер-
ждает, что специальная выносливость – это способ-
ность не только бороться с утомлением, но и выпол-
нять поставленную задачу наиболее эффективно в 
условиях строго определенного времени. К. А. Иняв-
ский под специальной способностью понимает способ-
ность спортсмена эффективно выполнять физическую 
нагрузку в наиболее специфических для него упраж-
нениях, соответствующих его специализации. 

Интерпретация понятия специальной выносливости 
в нашей работе основана на признании необходимости 
учета, в первую очередь – качественной составляющей 
в определении уровня развития данной физической 
способности, во взаимосвязи с энергетиче-
ским/генетическим потенциалом организма человека, 
требованиями конкретного вида спорта, эффективности 
выполнения техники и тактики, а также с психиче-
скими возможностями организма. Это решение основа-
но на учете специфики развития специальной вынос-
ливости у ганболистов, так как спортивная деятель-
ность в этом виде спорта подвержена изменчивости в 
проявлениях физиологических и психических реак-
ций, в сложных взаимодействиях между процессами 
утомления и восстановления и различных систем энер-
гообеспечения (В. Н. Платонов, A. Dellar, S. Lago-
Penas). 

Спортивная деятельность в гандболе характеризует-
ся многообразием двигательных действий в отношении 
их динамической и кинематической структуры, про-
должительности, нейрорегуляторного и энергетическо-
го обеспечения. Ускорение, замедление, остановки, 
смена направления движения, прыжки, приемы пере-
дачи мяча, броски и удары и т.д., выполняемые в раз-
личных игровых ситуациях и функциональных состо-
яниях организма игроков, существенно повышают тре-
бования к метаболизму. Опираясь на представленную 
выше специфику развития данного двигательного ка-
чества, можно обозначить область ее развития через 
совокупность проявлений физических,  физиологиче-
ских, технико-тактических и психологических  со-
ставляющих спортивного мастерства, повышения ее 
способности к противодействию развития утомления, 
отдалению его наступления (В. Н. Платонов). 

Таким образом, можно сделать вывод о том, что 
специальная выносливость есть качество многокомпо-
нентное, поскольку уровень его развития связан с вли-
янием ряда факторов, а именно: 

– внутренние факторы, обусловленные на 80-
85% генетическими характеристиками (биоэнергетиче-
ские (объем гэнергетических ресурсов организма) и его 
функциональные возможности (сердечно-сосудистая 
система, дыхательная система, нервная система); лич-
ностно-психические); 

– внешние факторы (владение техникой двига-
тельных действий; условия среды для конкретного ви-
да спорта). 

Вслед за Л. П. Матвеевым мы выделяем специаль-
ную тренировочную выносливость и специальную со-
ревновательную выносливость. 

Специальная тренировочная выносливость выража-
ется в показателях суммарного объема и интенсивно-
сти специфической работы, выполняемой в трениро-
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вочных занятиях, микроциклах и более крупных обра-
зованиях тренировочного процесса. Специальная со-
ревновательная выносливость оценивается по работо-
способности и эффективности двигательных действий в 
условиях соревнований. Второй компонент специаль-
ной скоростно-силовой выносливости представлен та-
ким двигательным качеством спортсмена, как скорост-
но-силовая способность. В теории, методике физиче-
ской культуры и в спортивной физиологии  под ско-
ростно-силовым качеством понимается способность 
человека к проявлению оптимально-значительной мы-
шечной силы в заданный промежуток времени и при 
сохранении оптимальной амплитуды движения, то есть 
это способность спортсмена проявлять максимальную 
мощность при выполнении специальных двигательных 
действий. 

Максимальная мощность проявляется в действиях 
спортсмена, в которых оптимально сочетаются два ее 
компонента в условиях достаточно больших сопротив-
лений – таких, как силовой компонент и скоростной 
компонент. В соответствии с данным пониманием 
можно утверждать, что максимальную мощность N 
можно рассматривать как прямую математическую 
функцию силы мышечных систем и скорости, а имен-
но: или быстротой реагирования и скоростью передви-
жения, или быстротой выполнения различных двига-
тельных действий, которые в значительной степени 
зависят от природных задатков.  Они проявляются в 
двигательных действиях: например, передача мяча, 
бросок с разных дистанций и в разных положениях (в 
опорном, в безопорном, в падении), в том числе атака 
по воротам соперника, а также физические контакты с 
противниками в форме блокировок, захватов и толч-
ков. 

Скоростно-силовая способность спортсмена в ганд-
боле связана с предвосхищением событий, упреждаю-
щей реакцией на прогнозируемые действия соперни-
ков, перемещение мяча и т.п. с последующей коррек-
цией движений с учетом реальных ситуаций. Не менее 
важно учитывать, что уровень силы может существен-
но колебаться в зависимости от скорости движения и 
точки приложения силы в диапазоне движения (Р.М. 
Энока,  P. Gamble, E. Harman), от индивидуальных 
генетических особенностей спортсмена, а также в зна-
чительной мере определяется уровнем мотивации и 
нервного возбуждения. Также, как и в определении 
специальной выносливости, в скоростно-силовой спо-
собности выделена максимальная сила в двух векто-
рах: тренировочном и соревновательном (V.M. 
Zatsioorsky), и определены факторы, определяющие 
уровень развития скоростно-силовой способности (ана-
томические, морфологические, биомеханические, пси-
хорегуляционные, нейрорегуляторные, энергетические 
и эндокринные). Следовательно, объединяют два каче-
ственных двигательных качества (специальную вынос-
ливость и скоростно-силовую способность) генетиче-
ские и средовые факторы их развития и изменчивости. 

Любая физиологическая функция и каждый процесс в 
организме человека являются по происхождению гене-
тическими. Они запрограммированы в генетической 
системе, в совокупности генов – генотипе (А. К. Мос-
катова). 

Генетическому контролю подвержены быстрые 
движения, требующие в первую очередь особых ско-
ростных свойств нервной системы: высокой лабильно-
сти (скорости протекания возбуждения) и подвижности 
нервных процессов (смены возбуждения на торможе-
ние и наоборот), а также развития анаэробных воз-
можностей организма и наличия быстрых волокон в 
скелетных мышцах. Например, важнейшим физиоло-
гическим фактором, обусловливающим проявление 
скорости движения, является подвижность нервных 
процессов, а проявлением силы – условно- и безуслов-
но-рефлекторные влияния нервной системы трофиче-
ского характера на мышцу через вегетативные нервы 
(Н. В. Зимкина). Следовательно, при определении ско-
ростно-силовой способности спортсмена вначале необ-
ходимо выявить у него нейродинамические характери-
стики свойств нервной системы (Б. Г. Ананьева, 
К. М. Гуревич, Е. П. Ильин, В. С. Мерлин), а именно: 
подвижность процессов возбуждения и торможения, 
уравновешенность нервных процессов и силу нервной 
системы. 

Описанные выше многочисленные научные иссле-
дования и собственные размышления позволяют сфор-
мулировать определение специальной скоростно-
силовой способности. Под специальной скоростно-
силовой выносливостью понимается способность орга-
низма совершать работу максимальной мощности при 
выполнении соревновательных силовых и скоростных 
действий в условиях интенсивной внешней нагрузки, 
под влиянием внутренних (генетических) и внешних 
факторов, в течение длительного времени без значи-
тельного снижения ее эффективности. 

 
Выводы 

Опираясь на вышеуказанное определение и пред-
ставленный в работе научный анализ исследований, 
посвященных вопросам специальной скоростно-
силовой выносливости, можно сделать вывод о том, 
что для определения уровня сформированности данной 
способности необходимо выделить его признак через 
генетическую программу (набор генов) спортсменов. В 
своем теоретическом исследовании мы доказали, что 
формирование качественных свойств двигательного 
аппарата и количественных параметров развития си-
лы, скорости, выносливости генетически детерминиро-
ваны. 

 
Конфликт интересов 

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

 
Библиографический список 

Булатов М.Р., Аверясова Ю.О., Аверясов В.В., Алмазова Ю.Б. Внедрение инновационных компьютерных и 
цифровых технологий для оценки состояния здоровья и функциональной подготовленности студентов // Между-
народный журнал. Устойчивое развитие: наука и практика. 2019. № S(22). С. 41-48. 

Выявление основных формирующих детерминант пространства физической культуры и спорта для самореали-
зации личности / С.И.Филимонова /Физическая культура: воспитание, образование, тренировка. 2005. № 2. 
С. 12. 

Душабаев, Д.Ш. Совершенствование методики развития специальной выносливости квалифицированных 
гандболистов в подготовительном периоде / Д.Ш. Душабаев // Наука и мир. – 2020. – №9 (85).  – С. 38-40. 

Зациорский, В.М. Физические качества спортсмена: основы теории и методики воспитания / В.М. Зациор-
ский.  – М.: Спорт-Человек, 2019. – 200 с. 

https://elibrary.ru/contents.asp?titleid=9218


 

  
95 

 

   

 

Спорт 
Кариева, Р.Р. Методика планирования нагрузок скоростно-силовой направленности в подготовительном пери-

оде гандболисток групп спортивного совершенствования / Р.Р. Кариева // Проблемы науки. – 2021. – №3 (62). – 
С. 53-55.  

Кудря, О.Н. Эффективность тренировочного процесса с точки зрения оценки специальной выносливости / 
О.Н. Кудря, Н.П. Филатова, А.Ю. Асеева и др. // Актуальные вопросы развития студенческого спорта: Сб. мате-
риалов Межрегион. конф. – Омск, 2010. – С. 110-115. 

Максименко, И.Г. Показатели специальной и общей выносливости у спортсменов-игровиков различной специ-
ализации и квалификации / И.Г. Максименко, Г.Н. Максименко, И.Ю. Воронин, Л.В. Жилин // Теория и прак-
тика физической культуры. – 2020. – №8. – С. 88-90. 

Матвеев, Л.П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты: Учебник / Л.П. Матвеев. – М.: Спорт, 2019. – 
342 с. 

Сахарова, М.В. Методики совершенствования скоростной выносливости гандболистов высокой квалификации 
в подготовительном периоде / М.В. Сахарова, С.А. Сидорчук // Уч. зап. ун-та им. П.Ф. Лесгафта. – 2011. – № 
7(77).  – С. 141-144. 

Эголинский, Я.Л. Физическая выносливость человека и пути её развития / Я.Л. Эголинский. – М.: Военное 
издательство Министерства обороны СССР, 1966. – 166 с. 

Яковлев, Н. Н. Физиологические и биохимические основы теории и методики спортивной тренировки / Н.Н. 
Яковлев, А.В. Коробков, С.В. Янанис. – М.: Физкультура и спорт, 1957. – 324 с. 

Acsinte, E. Physical condition in high performance team handball / E. Acsinte, A. Alexsandru // European hand-
ball periodical. – Austria, Vien, 2007. – P. 2-12.  

Aksenov M.O., Andryushchenko, L.B. Myostatin gene role in strength building process. Theory and practice of 
physical culture, 2018, no. 4, pp. 24. 

Andryushchenko L.B., Filimonova S.I. Physical education and academic sports in new socio-economic national sit-
uation: Modern vision and growth points. Theory and practice of physical culture, 2018, no. 2, pp. 23. 

Filimonova, S.I., Andryushchenko, L.B., Averyasova, Y.O., Filimonova, Y.B. Self-fulfillment agendas to improve 
national physical education and sports management system. Theory and practice of physical culture, 2018, no. 9, 
pp. 103-104. 

 
References 

Bulatov M. R., Averyasova Yu. O., Averyasov V. V., Almazova Yu. B. Introduction of innovative computer and 
digital technologies for assessing the state of health and functional readiness of students / / International Journal. 
Sustainable development: science and practice. 2019. No. S (22). pp.41-48.  

Identification of the main formative determinants of the space of physical culture and sports for personal self-
realization / S. I. Filimonova /Physical culture: upbringing, education, training. 2005. No. 2. p. 12. 

Dushebaev, D. S. improving the methodology for development of special endurance of qualified handball players in 
the preparatory period / D. S. Dushebaev // Science and the world. – 2020. – №9 (85). – Pp. 38-40. 

Zatsiorsky VM Physical qualities of an athlete: basic theory and methodology of training / Vladimir zatsiorsky. - 
M.: Sport-Man, 2019. - 200 p. 

Karieva, R. R. Methodology for planning loads of speed-power orientation in the preparatory period of handball 
players of sports improvement groups / R. R. Karieva / / Problems of science. – 2021. – №3 (62). – P. 53-55. 

Kudrya, O. N. The effectiveness of the training process from the point of view of assessing special endurance / O. 
N. Kudrya, N. P. Filatova, A. Yu. Aseeva, etc. / / Actual issues of the development of student sports: Collection of 
materials Mezhregion. conf. - Omsk, 2010. - pp. 110-115. 

Maksimenko, I. G. Indicators of special and general endurance in athletes-game players of various specializations 
and qualifications / I. G. Maksimenko, G. N. Maksimenko, I. Y. Voronin, L. V. Zhilin // Theory and practice of phys-
ical culture. - 2020. - No. 8. - pp. 88-90. 

Matveev, L. P. General theory of sports and its applied aspects: Textbook / L. P. Matveev. - M.: Sport, 2019 – - 
342 p. 

Sakharova, M. V. Methods of improving the speed endurance of highly qualified handball players in the preparato-
ry period / M. V. Sakharova, S. A. Sidorchuk / / Uch. zap. P. F. Lesgaft State University. – 2011. – № 7(77). – P. 
141-144. 

Egolinsky, Ya. L. Physical endurance of a person and ways of its development / Ya. L. Egolinsky. - M.: Military 
publishing House of the Ministry of Defense of the USSR, 1966 – - 166 p. 

Yakovlev, N. N. Physiological and biochemical foundations of the theory and methodology of sports training / N. 
N. Yakovlev, A.V. Korobkov, S. V. Yananis. - M.: Physical culture and sport, 1957 – - 324 p. 

Acsinte, E. Physical condition in high performance team handball / E. Acsinte, A. Alexsandru // European hand-
ball periodical. – Austria, Vien, 2007. – P. 2-12. 

Aksenov M.O., Andryushchenko, L.B. Myostatin gene role in strength building process. Theory and practice of 
physical culture, 2018, no. 4, pp. 24. 

Andryushchenko L.B., Filimonova S.I. Physical education and academic sports in new socio-economic national sit-
uation: Modern vision and growth points. Theory and practice of physical culture, 2018, no. 2, pp. 23. 

Filimonova, S.I., Andryushchenko, L.B., Averyasova, Y.O., Filimonova, Y.B. Self-fulfillment agendas to improve 
national physical education and sports management system. Theory and practice of physical culture, 2018, no. 9, 
pp. 103-104. 

 
Поступила в редакцию 06.08.2021 

Подписана в печать 29.09.2021 
 

 
 



 

 
96 

  

   

 

Спорт 
SPECIAL SPEED AND POWER CLIMBING OF HIGHLY QUALIFIED HANDBALL PLAYERS 

 
Yuliya O. Averyasova 1, 
Maxim O. Aksenov 2,  
Irina A. Kirillova 3,  

Irina V. Orlan 4 
 

Plekhanov Russian University of Economics 1, 2 
Volgograd State Academy of Physical Culture 3, 4 

 
1 Associate Professor in the Department of Physical Education,  

Master of Sport International Class in Basketball, 
Coach of women's and men's national basketball teams of Plekhanov Russian University of Economics, Master of Sports 

Psychology. 
ph.: +7(985)704-97-43, e-mail: yulasha15@mail.ru 

2 Grand PhD of Pedagogy, Professor of Physical Education Department, Principal Researcher of Scientific-Research Insti-
tute of Sport and Sports Medicine 

ph.: +7(499)237-84-89, e-mail: aksenov.mo.@rea.ru 
3 PhD of Pedagogy, Associate Professor, Dean of Additional Education and International Cooperation Department tel. 

ph.: +7(8442)23-23-82, e-mail: vgafk.udo@yandex.ru 
4 PhD of Pedagogy, Assistant Professor, Head of Chair of Theory and Methodology of Sport Games 

ph.: +7(88442)23-01-30, e-mail: kaf.sport.games@mail.ru 
 

 
Abstract. A meta-analysis of the concept of "special speed and strength endurance" was carried out, more than 50 

scientific and methodological literature of domestic and foreign scientists was analyzed. As a result, the above-
mentioned concept is concretized as the ability of a person to demonstrate speed and strength qualities for a long time 
at a given power of physical exertion. The definition of "Speed and strength endurance" includes the definition of 
three concepts: speed, strength and endurance. Speed is the ability of a person to perform movements in the shortest 
possible period of time. Strength is the ability of a person to resist or counteract external resistance. Endurance is 
the ability of a person to maintain a given power of physical activity for a long time. Special endurance is a multi-
component quality, since the level of its development is associated with the influence of a number of factors: namely: 
internal factors caused by 80-85 % genetic characteristics (bioenergetic (the volume of the body's energy resources) 
and its functional capabilities (cardiovascular system, respiratory system, nervous system); personal-mental); external 
factors (mastery of the technique of motor actions; environmental conditions for a particular sport). 
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Аннотация. Знание генетического потенциала развития силы является ключевым для подбора наиболее эф-

фективной интенсивности анаэробных и силовых нагрузок, что, в свою очередь, позволяет наиболее эффективно 
тренироваться и максимально использовать свой генетический потенциал. В статье представлены генетические 
маркеры силовых способностей, скорости и выносливости. На основании проведённого исследования нами разра-
ботана батарея тестов. Простые тесты: для определения силы, быстроты, выносливости и работоспособности орга-
низма спортсменов. В качестве интегральных тестов для определения величины развития скоростно-силовой вы-
носливости можно использовать тесты на тренажёрах. Для тестирования состояния организма спортсменов с ис-
пользованием оборудования можно применять показатель «Фазовый угол» на биоимпедансном анализаторе «Ме-
дасс». 

Ключевые слова: генетический контроль, скоростно-силовая выносливость, гандбол, высококвалифицирован-
ные спортсмены. 

Для цитирования: Ахметов И. И., Аксёнов М. О., Аверясова Ю. О., Ализар Т. А. Генетический контроль раз-
вития скоростно-силовой выносливости гандболистов // Культура физическая и здоровье. 2021. № 3. С. 97-100. 
DOI: 10.47438/1999-3455_2021_3_97. 

 
 

Введение 
Научно-методический анализ современных отече-

ственных, зарубежных эмпирических исследований, 
посвященных эффективной организации тренировочно-
го процесса спортсменов, в том числе гандболистов, 
свидетельствует о том, что одним из основных факто-
ров успешности соревновательной деятельности явля-
ется развитие двигательных (физических) качеств у 
спортсменов, а именно высокий уровень развития спе-
циальной скоростно-силовой выносливости. Однако в 
настоящее время отсутствуют методические рекомен-
дации и не представлены основные единые требования 
при выборе наиболее качественных критериев и мето-
дов диагностики для определения уровня сформиро-
ванности этого физического качества. Наиболее пер-

спективным, на наш взгляд, является генетический 
контроль развития скоростно-силовой выносливости. 

 
Цель исследования 

Поиск наиболее качественных критериев и методов 
диагностики для определения уровня сформированно-
сти скоростно-силовой выносливости на основе генети-
ческого контроля.  развития скоростно-силовой вынос-
ливости 

 
Методы исследования 

Метод критического анализа литературных данных, 
Телеологический метод анализа. Тесты для определе-
ния скоростно-силовой выносливости, тесты с исполь-
зованием специального оборудования. 
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Результаты и их обсуждение 

 Гены контролируют формирование качественных и 
количественных признаков – фенов, характеризующих 
индивидуальные черты структуры, метаболизма и 
функций клеток, тканей, органов, отдельных систем и 
целого организма. 

Определить определенный аллель гена (либо гено-
тип, различные комбинации аллелей и генотипов) 
можно через молекулярно-генетический маркер (для 
проявления выносливости – кардиореспиратор-
ный/мышечный, скоростно-силовых качеств – быстро-
ты, взрывной или абсолютной силы), сопоставив их с 
другими показателями – такими, как, напри-
мер, морфологические признаки и деятельность выс-
шей нервной системы. 

В доступной литературе описаны более 100 марке-
ров, ассоциированных с развитием и появлением вы-
носливости. Эти маркеры локализованы во всех хромо-
сомах, а также в ДНК. Чем большим числом данных 
аллелей выносливости владеет индивид, тем больше 
вероятность достижения им успехов в видах спорта на 
специальную скоростно-силовую выносливость. Также 
известны более 110 полиморфизмов генов, ассоцииро-
ванных с предрасположенностью к проявлению быст-
роты, силы и скоростно-силовых качеств. 

В практике спорта генетический анализ проводится 
с помощью экспресс-генотипирования выбранной па-
нели полиморфизмов на основе гидрогелевого биологи-
ческого микрочипа низкой плотности (Фесенко и др., 
2020). На основании определениянабора аллелей «спе-
циальной скоростно-силовой выносливости» для 
спортсмена подбирается индивидуальная модель тре-
нировки, а также оцениваются следующие параметры: 
потенциал развития выносливости, быстроты, силы и 
мышечной массы; состав мышечных волокон; скорость 
восстановления скелетных мышц после выполнения 
физических нагрузок; риск повреждения мышечных 
волокон при физических нагрузках высокой интенсив-
ности; метаболическая эффективность мышечной дея-
тельности; липолитические возможности; склонность к 
накоплению в крови лактата; устойчивость к гипо-
ксии; капилляризация скелетных мышц и миокарда в 
ответ на физические нагрузки; способность к эритропо-
эзу; адаптация сердечно-сосудистой системы к физиче-
ским нагрузкам и стрессоустойчивость. 

Знание генетического потенциала развития силы 
является ключевым для подбора наиболее эффектив-
ной интенсивности анаэробных и силовых нагрузок, 
что в свою очередь позволяет наиболее эффективно 
тренироваться и максимально использовать свой гене-
тический потенциал. 

1. Генетические маркеры силовых способностей: 
ACTN3 (rs1815739), ADRB2 (rs1042713), ADRB2 
(rs1042714), AMPD1 (rs17602729), CKM (rs8111989), 
G6PC2 (rs560887), GBF1 (rs2273555). 

Знание генетического потенциала развития быстро-
ты является ключевым фактором для подбора наиболее 
эффективной интенсивности нагрузок, направленный 
на способности выполнять движения в максимально 
короткий промежуток времени, что в свою очередь 
позволяет эффективно тренироваться и в более корот-
кие сроки достигнуть желаемого результата. 

2. Генетические маркеры быстроты: ACE (rs4341), 
ACTN3 (rs1815739), ADRB2 (rs1042713), ADRB2 
(rs1042714), AGT (rs699), AMPD1 (rs17602729), CKM 
(rs8111989). 

Знание генетического потенциала развития вынос-
ливости является ключевым фактором для подбора 
наиболее эффективной методики тренировки в разви-
тии способности длительно поддерживать заданную 
мощность нагрузок. 

3. Генетические маркеры выносливости: ACE 
(rs4341), ADRB2 (rs1042713), AGTR2 (rs11091046), 
AQP1 (rs1049305), BDKRB2 (rs1799722), CKM 
(rs8111989), COL5A1 (rs12722), G6PC2 (rs560887), HFE 
(rs1799945), HIF1A (rs11549465). 

Для определения скоростно-силовой выносливости 
нами разработаны простые тесты и тесты с использо-
ванием специального оборудования.  

Простые тесты: для определения силы, быстроты, 
выносливости и работоспособности организма спортс-
менов: 

Тест №1 – PWC170 – определение физической рабо-
тоспособности. 

Тест №2 – бег 3 км – определение выносливости. 
Тесть №3 – бег 60 м – определение быстроты. 
Тест №4 – жим штанги лежа – определение макси-

мальной силы. 
В качестве интегральных тестов для определения 

величины развития скоростно-силовой выносливости 
можно использовать тесты на тренажерах; 

1. Жим штанги лежа с собственным весом на гори-
зонтальной скамье максимальное количество повторе-
ний на время. 

2. Подъем двух гирь весом 16 кг. по длинному цик-
лу с учетом времени.  

Для тестирования состояния организма спортсменов 
с использованием оборудования можно использовать 
показатель «Фазовый угол» на биоимпедансном анали-
заторе «Медасс». Это интегральный показатель оценки 
работоспособности организма спортсменов. 

При наличии велоэргометра для диагностики ско-
ростно-силовой выносливости может быть использован 
тест ПАНО. 

 
Выводы 

Скоростно-силовая выносливость» включает в себя 
определение трех понятий: быстроты, силы и выносли-
вости. Быстрота – это способность человека выполнять 
движения в максимально короткий промежуток вре-
мени. Сила – это способность человека противостоять 
внешнему сопротивлению или противодействовать ему. 
Выносливость – это способность человека длительно 
поддерживать заданную мощность физической нагруз-
ки. Специальная выносливость есть качество много-
компонентное, поскольку уровень его развития связан 
с влиянием ряда факторов: а именно: внутренние фак-
торы, обусловленные на 80-85% генетическими харак-
теристиками (биоэнергетические (объем гэнергетиче-
ских ресурсов организма) и его функциональные воз-
можности (сердечно-сосудистая система, дыхательная 
система, нервная система); личностно-психические); 
внешние факторы (владение техникой двигательных 
действий; условия среды для конкретного вида спор-
та). Поэтому диагностика должна быть комплексная, 
охватывающая все стороны скоростно-силовой вынос-
ливости. 
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Спорт 
Abstract. Knowledge of the genetic potential of strength development is key for selecting the most effective inten-

sity of anaerobic and strength loads, which in turn allows you to train most effectively and maximize your genetic 
potential. The article presents genetic markers of strength abilities, genetic markers of speed, genetic markers of en-
durance. Based on the conducted research, we have developed a battery of tests. Simple tests: to determine the 
strength, speed, endurance and efficiency of the athletes ' body. As integral tests to determine the magnitude of the 
development of speed and strength endurance, you can use tests on simulators. To test the state of the body of ath-
letes using equipment, you can use the indicator "Phase angle" on the bioimpedance analyzer "Medass". 
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Аннотация. В статье рассмотрены вопросы, которые касаются функциональной подготовки атлетов, занимаю-

щихся спортивными единоборствами на основе спортивной системы CrossFit. Показано положительное влияние 
CrossFit на физические качества спортсменов. Также отдельно проработаны ключевые аспекты, связанные со 
сложностью внедрения данной системы в тренировочный процесс. Детальное внимание уделено разработке алго-
ритма тренировочной процедуры с применением методики CrossFit. Кроме того, в статье представлены результа-
ты внедрения на практике авторской методики подготовки единоборцев на основе системы CrossFit, что позволи-
ло зафиксировать существенный рост функциональной готовности спортсменов. В процессе подготовки военно-
служащих специальных войск к международным соревнованиям по армейскому рукопашному бою упор делался 
на развитие комплексных двигательных способностей, таких как: силовая выносливость, скоростно-силовая вы-
носливость, функциональная работоспособность, взрывная и общая сила. 

Ключевые слова: единоборства, методика CrossFit, научные исследования, физическая подготовка, силовая 
выносливость, функциональная готовность, спортсмен, занятия, комплекс, эффективность.  

Для цитирования: Колтовской С. А. Crossfit как спортивная система функциональной подготовки спортсме-
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Введение 

Анализ соревновательной деятельности спортсменов 
различных видов единоборств показал, что на совре-
менном этапе результат схватки зависит от интегра-
тивной функции бойца. Она заключается в объедине-
нии тактико-технической подготовки с высоким уров-
нем функциональной подготовки спортсмена. В едино-
борствах используются ударные техники руками, но-
гами, приёмы борьбы, ведение поединка как в стойке, 
так и в партере. Всё это требует от атлета максималь-
ной функциональной готовности, которую можно до-
стичь только путём повышения интенсивности трени-
ровочного процесса, применением новых тренировоч-
ных технологий, а также модернизацией упражнений 
и комплексов, направленных на совершенствование 
специальной подготовки. Такими новыми технология-
ми может служить CrossFit – высокоинтенсивный тре-
нинг, объединяющий кардио- и силовые нагрузки. 

Сложность внедрения CrossFit в тренировочный 
процесс заключается в отсутствии квалифицированных 
тренеров, способных правильно программировать тре-
нировочный процесс в соответствии с методологией 
тренировочных нагрузок. 

В настоящее время в тренировочном процессе еди-
ноборцев по улучшению функциональной подготовки 
присутствуют различные точки зрения. Это связано с 
объёмностью и многокомпонентностью различных тео-
рий и методик подготовки, опирающихся на устарев-
шие штампы и не включающие в себя новые разработ-
ки и технологии для оптимизации физической подго-
товленности спортсменов. Большинство тренеров и ат-
летов использует в тренировочном процессе общепри-
нятые упражнения предпочтительной направленности, 

при этом мало применяется круговая тренировка, а 
если и практикуется, то с повторяющимися упражне-
ниями не применяются новые технологии и методики 
функциональной подготовки. Именно поэтому акту-
альность проводимого исследования определена фактом 
разногласий между повышенными требованиями к 
физической адаптации единоборцев и необходимой 
работой над специальной тренировкой на основе со-
пряжённого подхода по совершенствованию двигатель-
ных качеств спортсменов на основе избирательных 
упражнений, с одной стороны, и применении техноло-
гий CrossFit – с другой. 

 
Материалы и методы исследования 

Изучение и анализ научно-методической и спортив-
ной литературы по тематике единоборств [Muller-Deck, 
1976; Ариткулов, 2006; Ашкинази, 2015; Братство…, 
1976; Гулевич, 1973; Максимов, 2011; Огуренков, 
1967; Романов, 1973; Селуянов, 2005; Харлампиев, 
1964 и др.] показал разнообразие применения различ-
ных методик и техник при планировании тренировоч-
ного процесса единоборцев. В настоящей работе мы не 
хотим проводить анализ тренировочных процессов в 
указанных выше источниках на том основании, что все 
спортсмены имеют свою индивидуальность. Поэтому и 
подход тренера к тренировочному процессу складыва-
ется из определённых целей и задач, зависящих от 
подготовки единоборца.  

 
Результаты 

Физическую подготовку единоборцев можно клас-
сифицировать по ряду двигательных качеств [Зациор-
ский, 2020; Матвеев, 2021]: 
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– силовая выносливость; 
– скоростная выносливость;  
– быстрота двигательной реакции; 
– координационная выносливость; 
– мышечная выносливость. 

Алгоритм тренировочного процесса с применением 
спортивной системы CrossFit должен идти по принци-
пу от типичного к его разновидностям (а отнюдь не «от 
простого к сложному»), обоснованному еще в 1959 г. 
В. М. Смолевским (Ю. В. Менхин, А. В. Менхин 
«Комбинированные и комплексные упражнения»). 
CrossFit – комплексный вид спортивной подготовки, в 
котором упражнения объединены в определённые 
группы и разбиты на этапы.  

Время схватки: в дзюдо, в спортивном и боевом 
самбо – 5 минут с продолжительностью отдыха между 
поединками не менее 10 минут; в вольной борьбе – 3 
периода по 2 минуты с 30-секундным перерывом; в 
профессиональном боксе – от 6 до 12 раундов по 3 ми-
нуты с продолжительностью отдыха 1 минута; бой 
ММА – 5 раундов по 5 минут с продолжительностью 
отдыха 1 минута; в армейском рукопашном бое – 3 
или 5 раундов по 3 минуты с продолжительностью от-
дыха 1 минута. Как видим, время отдыха между раун-
дами в единоборствах отличается, отличаются и физи-
ческие воздействия на тело спортсмена: в одних случа-
ях это только удары, в других – броски, а в-третьих – 
и то, и другое. Следовательно, и подходы к функцио-
нальной подготовке спортсменов будут отличаться. На 
базе спортивного клуба «Союз спорт» было изучено 
влияние спортивной системы CrossFit на подготовку 
единоборцев и выявлен существенный рост функцио-
нальной готовности спортсменов.  

Под нашим руководством проходили тренировки 
военнослужащих специальных войск к международ-
ным соревнованиям по армейскому рукопашному бою. 
Проведённые оценка и анализ соревновательных схва-
ток по рукопашному бою позволили определить про-
блемные вопросы в подготовке спортсменов и сплани-
ровать их тренировочный процесс. Упор делался на 
развитие комплексных двигательных способностей, 
таких как: силовая выносливость, скоростно-силовая 
выносливость, функциональная работоспособность, 
взрывная и общая сила. Акцент ставился на силовую и 
скоростно-силовую выносливость мышц спины, рук и 
ног, а также на время восстановления спортсменов 
после нагрузок. Тренировки проходили 3 раза в неде-
лю. 

В течение подготовки 8-недельного мезоцикла 
спортсмены выполняли тренировочные комплексы, 
составленные из следующих упражнений. 

Тренировки бойцов MMA направлены на 3 группы 
мышц: 

– упражнения для плечей, груди, трицепсов; 
– тренировки для бицепсов, спины, задней дель-

ты; 
– упражнения для укрепления ног. 

Вес штанги подбирается индивидуально таким об-
разом, чтобы, закончив выполнение упражнения, у 
атлета оставалось 2-3 ПВР (ПВР – повторы в резерве). 

Разбор упражнений тренировки № 1 (грудь, плечи, 
трицепс выполняют в обычном режиме): 

1а) жим лэнгмайл стоя на одном колене (3-4х8-
10); 

1б) броски медбола в стену от бедра по 10 повто-
рений на сторону, вес 3-4 кг;  

2а) взятие штанги на грудь с виса или сплинтов 
(3 х 8), вес штанги – 60-75 % от 1ПМ (1ПМ – 1 по-
вторный максимум); 

2б) запрыгивания на коробку 50-60 см из глуби-
ны 10 см (3 х 5); 

3а) отжимание на брусьях в плиометричеком 
режиме (20Х1 – опускание 2 секунды в нижней пози-
ции – нет паузы – мощное разгибание рук и 1 секунда 
– пауза верхней позиции) (3 х 8-10); 

3б) подносы ног к перекладине, максимальное 
количество за подход (3 х макс.). 

После каждого сплит-подхода необходимо делать 
отдых по 60-90 секунд с правильным дыханием. Глу-
бокий вдох носом и расслабляющий выдох ртом. 

Упражнения тренировки № 2 (спина, бицепсы, зад-
няя дельта): 

1а) становая тяга (3х6-8) 2-3 ПВР; 
1б) подтягивания на перекладине обратным хва-

том в плиометрическом режиме (20Х1 – опускание 2 
секунды в нижней позиции – нет паузы – мощное раз-
гибание рук и 1 секунда – пауза верхней позиции) 3 х 
макс (3-2-1 ПВР); 

2а) тяга штанги лёжа на животе на лавке (3 х 8-
10) 2 ПВР; 

2б) броски слембола в пол (3 х 6-8) 5-10 кг; 
3а) марш в боковой планке, ноги на лавке, на 

каждую сторону (3 х 30-45 секунд); 
3б) прыжок на коробку 60-90 см из положения 

сидя на лавке (3 х 4). 
Тренинг № 3 (укрепление ног): 

1а) приседания со штангой на спине (3 х 6-8) 2 
ПВР; 

1б) выпрыгивания из полуприседа с двумя ган-
телями 10-15 кг (3 х 6-8); 

2а) нордические подъёмы (nordiccurls) с акцен-
том на эксцентрическую фазу (3 х 8-10); 

2б) переноска 2-х гирь 20-32 кг на груди (3 х 20-
30 м); 

3а) подъём на носки с отягощением (3 х макс.); 
3б) лодочка (3 х 45-90 секунд). 

Как может выглядеть разминка перед основной ра-
ботой единоборца: 

1. Скакалка 
10 раундов – 40 секунд – работа / 20 секунд – от-

дых 
Чередуем каждый раунд: 

– двойные прыжки на скакалке; 
– одинарные прыжки с ноги на ногу. 

2. Бой с тенью 
5 раундов – 40 секунд – работа / 20 секунд – отдых 
3. Бёрпи без отжиманий 
8 раундов – 20 секунд – работа / 20 секунд – отдых 
Также вы можете применять различные снаряды в 

развитии скоростно-силовой выносливости, взрывной 
силы, силовой выносливости. 

Тренировка с санками: 
1. Тяга тяжёлых санок в упряжке лицом вперёд.  
2. Тяга санок с мощным разгибанием корпуса и 

сгибанием рук спиной вперёд.  
3. Толкание саней вперёд. 
Используйте короткие подходы по 8-15 секунд че-

рез минуту-полторы отдыха. Рекомендуемое число по-
вторений в каждом подходе – 4-8 раз. 

Тяжелоатлетические упражнения со штангой: 
1. Становая тяга в плиометрическом режиме. 
2. Взятие штанги на грудь с виса или с пола. 
3. Приседания. 
4. Рывок. 
5. Толчковые швунги. 
6. Высокая тяга сумо до подбородка. 
Выполняйте по 3-4 подхода, количество повторений 

зависит от намерения. Например, если работа над 
взрывной силой, то следует делать 3-4 повторения с 
весом 70-85 % от 1ПМ, а если вы хотите поработать 
над силовой выносливостью, то делаем 16-20 повторе-
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ний с весом до 40 % от 1ПМ. 

Упражнения с медболом – это различные виды 
бросков. Они носят баллистический характер и 
направлены на развитие мощности. Броски: 

– из-за головы; 
– от груди; 
– от бедра: 

– из положения стоя (атлетическая, сплит, 
на 1 ноге); 
– из положения с колен; 
– из положения лёжа на полу, 

– фронтально; 
– латерально. 

В тренировке делайте 2-3 упражнения по 2-3 под-
хода с 5-10 повторениями, отдых между подходами – 
60-120 секунд. Контролируйте мощность броска; если 
видите, что она падает, делаете отдых. 

При этом комплексы составлялись с характером 
развития силовых, мощностных качеств. Кроме ука-
занных выше упражнений, в тренировку включалась 
бросковая и ударная техника, а также упражнения на 
координационную выносливость. 

Большое внимание уделялось отработке реакции 
спортсменов на движущийся объект – с этой целью в 

тренировку после силовых комплексов были включены 
упражнения на отработку реакции. 

 
Выводы 

Разработанная технология применения спортивной 
системы CrossFit для подготовки спортсменов-
единоборцев показала свою эффективность, тренировки 
мотивировали спортсменов за счёт разнообразия ком-
плексов и отсутствия монотонности. По завершении 
тренировочного процесса военнослужащие приняли 
участие в соревнованиях по армейскому рукопашному 
бою, где одни спортсмены стали призёрами, а другие 
показали гораздо лучшие результаты по сравнению с 
прошлыми выступлениями. Всё это говорит о том, что 
предложенная автором технология спортивной системы 
CrossFit способствует повышению функциональной 
выносливости и специальной подготовки спортсменов-
единоборцев.  

 
Конфликт интересов 
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ных конфликтов интересов, связанных с публикацией 
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Abstract. The article deals with the issues that relate to the functional training of athletes involved in combat 

sports based on the CrossFit sports system. The positive effect of CrossFit on the physical qualities of athletes has 
been shown. Also, the key aspects related to the complexity of introducing this system into the training process have 
been worked out separately. Detailed attention is paid to the development of the training process algorithm using the 
CrossFit methodology. In addition, the article presents the results of the implementation in practice of the author's 
methodology for training martial artists based on the CrossFit system, which made it possible to record a significant 
increase in the functional readiness of athletes. In the process of preparing servicemen of special forces for interna-
tional competitions in army hand-to-hand combat, emphasis was placed on the development of complex motor abilities, 
such as: strength endurance, speed-strength endurance, functional performance, explosive and general strength. The 
emphasis was placed on the strength and speed-strength endurance of the muscles of the back, arms and legs, as well 
as the recovery time of athletes after exercise. Training took place three times a week. During the preparation of the 
8-week mesocycle, athletes performed training complexes. 
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Аннотация. Анализ состояния дисциплины тхэквондо-пхумсэ спорта и спортивных результатов лиц с интел-

лектуальными нарушениями после продолжительного периода самоизоляции и домашних тренировок, в услови-
ях коронавирусной инфекции COVID-19. Мониторинг соревновательной деятельности уровня Чемпионата России 
и Всероссийские соревнования по тхэквондо-пхумсэ спорта лиц с интеллектуальными нарушениями (ЛИН) вхо-
дящие в ЕКП Министерства спорта РФ за период самоизоляции 2020-2021 годы. Статистический анализ данных 
соревновательных протоколов – количества участников соревнований, участвующих субъектов Российской Феде-
рации и показанных результатов с момента первых соревнований по тхэквондо-пхумсэ в федерации спорта лиц с 
интеллектуальными нарушениями в течение всего периода домашней самоизоляции. Мониторинг количества 
спортсменов с интеллектуальными нарушениями, повысивших свою квалификацию в период с 2018 по 2021 гг. 

Ключевые слова: нарушение интеллекта, спорт ЛИН, участники соревнований, тхэквондо-пхумсэ, Чемпионат 
России, режим самоизоляции. 
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нарушениями в условиях распространения COVID-19 // Культура физическая издоровье. 2021. № 3. С. 105-110. 
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Введение 

Активно развиваясь, адаптивное тхэквондо предъ-
являет повышенные требования к всесторонней спор-
тивной подготовке лиц с ограниченными возможно-
стями здоровья и это особенно важно в условиях рас-
пространения вирусных инфекций и всеобщей само-
изоляции.  

Российские спортсмены с нарушением интеллекта 
на протяжении многих лет занимают ведущие позиции 
на мировой арене.  

Полное отсутствие тренировок в спортивном зале, 
домашние занятия в период самоизоляции, несомнен-
но, негативно повлияли на уровень как технической, 
так и функциональной подготовленности спортсменов с 
нарушениями интеллектуальной сферы. Актуальность 
исследования заключается в анализе состояния дисци-
плины тхэквондо-пхумсэ спорта ЛИН после продолжи-
тельного периода самоизоляции. 

Цель исследования: анализ состояния тхэквондо-
пхумсэ спорта лиц с интеллектуальными нарушениями 
после режима самоизоляции. 

Материалы и методы. Анализ данных соревнователь-
ных протоколов. Педагогические наблюдения. Метод 
математической статистики. 

После продолжительного периода самоизоляции со-
стоялись два Чемпионата России и Всероссийские со-
ревнования по тхэквондо-пхумсэ спорта лиц с интел-
лектуальными нарушениями (ЛИН) входящие в ЕКП 
Министерства спорта РФ. 

Результаты и их обсуждение. Перенесенный с апре-
ля 2020 г. Чемпионат России ЛИН по тхэквондо-
пхумсэ состоялся с 26 по 30 октября 2020 года в 
г. Суздаль (Владимирской области). В соревнованиях 
приняли участие 13 атлетов, из четырех регионов Рос-
сии (Воронежская обл., Владимирская обл., Красно-
дарский край и Республика Дагестан). Спортсмены 
соревновались в индивидуальной и синхронно команд-
ной программе (табл. 1-3). 
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Таблица 1 – Чемпионат России по тхэквондо-пхумсэ ЛИН 

Суздаль (Владимирская область) 26-30 октября 2020 г. 
 

Фамилия, 
Имя, 

Отчество 

Пол, 
дата 

рождения 

Спортивное 
или 

почетное 
спортивное 

звание 

Субъект 
 Российской 
Федерации,  

город 

Федеральный 
округ  

Российской 
Федерации 

Личный тренер, 
Ведомство Место 

Индивидуальная программа (мужчины) 
Арутюнов Кирилл 
Олегович 

муж. 
22.12.1999 МСМК  

Краснодарский 
край,  
г. Краснодар 

ЮФО 
Щербакова Ж.В. 
ГБУ КК ЦПП 

1 

Аллабердыев Сер-
гей Сергеевич 

муж. 
17.05.1991 МС  

Воронежская 
обл.,  
г. Воронеж 

ЦФО 
Королев П.Ю. 
СКЛОВЗ 

2 

Магомедов Курбан 
Курбанович 

муж. 
12.10.1992 1 

Республика 
Дагестан,  
г. Махачкала 

СКФО 
Гайдаров С.А. 
Мин. спорт 
Респ. 

3 

Садаков Анатолий 
Сергеевич 

муж. 
19.05.1999 1 

Владимирская 
обл.,  
г. Владимир 

ЦФО 
Комарова А.А. 
ВРФСО Динамо 

3 

Якимов Руслан 
Айдынович 

муж. 
03.06.2002 1 

Владимирская 
обл.,  
г. Владимир 

ЦФО 
Комарова А.А. 
ВРФСО Динамо 

5 

Вишняков Андрей 
Дмитриевич 

муж. 
23.06.2001 1 

Владимирская 
обл.,  
г. Владимир 

ЦФО 
Комарова А.А. 
ВРФСО Динамо 

6 

Моругин Сергей 
Сергеевич 

муж. 
27.12.2000 1 

Владимирская 
обл.,  
г. Владимир 

ЦФО 
Комарова А.А. 
ВРФСО Динамо 

7 

 
Таблица 2 – Чемпионат России по тхэквондо-пхумсэ ЛИН 

Суздаль (Владимирская область) 26-30 октября 2020 г. 
 

Фамилия, 
Имя, 

Отчество 

Пол, 
дата 

рождения 

Спортивное 
или 

почетное 
спортивное 

звание 

Субъект 
 Российской 
Федерации,  

город 

Федеральный 
округ Российской 

Федерации 

Личный тренер, 
Ведомство Место 

Индивидуальная программа (Женщины) 
Попова Елизавета 
Дмитриевна 

жен. 
16.10.1998 МСМК  

Краснодарский 
край,  
г. Краснодар 

ЮФО Щербакова Ж.В. 
ГБУ КК ЦПП 

1 

Черникова Ольга 
Вячеславовна 

жен. 
01.05.1985 МС  

Воронежская 
обл.,  
г. Воронеж 

ЦФО 
Королев П.Ю., 
Ким И.М. 
СКЛОВЗ 

2 

Портнова Нина 
Анатольевна 

жен. 
06.05.1998 1 

Владимирская 
обл.,  
г. Владимир 

ЦФО Комарова А.А. 
ВРФСО Динамо 

3 

Абрамова Кри-
стина игоревна 

жен. 
02.06.2000 1 

Владимирская 
обл.,  
г. Владимир 

ЦФО Комарова А.А. 
ВРФСО Динамо 

3 

Федорова Клара 
Владимировна 

жен. 
01.06.2000 1 

Владимирская 
обл.,  
г. Владимир 

ЦФО Комарова А.А. 
ВРФСО Динамо 

5 

Лунева Юлия 
Александровна 

жен. 
28.09.2000 1 

Владимирская 
обл.,  
г. Владимир 

ЦФО Комарова А.А. 
ВРФСО Динамо 

6 

 
Таблица 3 – Чемпионат России по тхэквондо-пхумсэ ЛИН 

Суздаль (Владимирская область) 26-30 октября 2020 г. 
 

Фамилия, 
Имя, 

Отчество 

Пол, 
дата 

рождения 

Спортивное 
или 

почетное 
спортивное 

звание 

Субъект 
Российской Фе-
дерации, город 

Федеральный 
округ Российской 

Федерации 

Личный тренер, 
Ведомство Место 

Синхронно командная программа (смешенные пары) 
Черникова Ольга 
Вячеславовна 

жен. 
01.05.1985 МС  

Воронежская 
обл.,  
г. Воронеж 

ЦФО 
Королев П.Ю., 
Ким И.М. 
СКЛОВЗ 

1 

Аллабердыев Сер-
гей Сергеевич 

муж. 
17.05.1991 МС  

Воронежская 
обл.,  
г. Воронеж 

ЦФО 
Королев П.Ю., 
Ким И.М. 
СКЛОВЗ 

Арутюнов Кирилл 
Олегович 

муж. 
22.12.1999 МСМК  

Краснодарский 
край,  
г. Краснодар 

ЮФО Щербакова Ж.В. 
ГБУ КК ЦПП 

2 
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Фамилия, 
Имя, 

Отчество 

Пол, 
дата 

рождения 

Спортивное 
или 

почетное 
спортивное 

звание 

Субъект 
Российской Фе-
дерации, город 

Федеральный 
округ Российской 

Федерации 

Личный тренер, 
Ведомство Место 

Попова Елизавета 
Дмитриевна 

жен. 
16.10.1998 МСМК  

Краснодарский 
край,  
г. Краснодар 

ЮФО Щербакова Ж.В. 
ГБУ КК ЦПП 

Портнова Нина 
Анатольевна 

жен. 
06.05.1998 1 

Владимирская 
обл.,  
г. Владимир 

ЦФО Комарова А.А. 
ВРФСО Динамо 

3 

Моругин Сергей 
Сергеевич 

муж. 
27.12.2000 1 

Владимирская 
обл.,  
г. Владимир 

ЦФО Комарова А.А. 
ВРФСО Динамо 

Лунева Юлия 
Александровна 

жен. 
28.09.2000 1 

Владимирская 
обл.,  
г. Владимир 

ЦФО Комарова А.А. 
ВРФСО Динамо 

4 

Садаков Анатолий 
Сергеевич 

муж. 
19.05.1999 1 

Владимирская 
обл.,  
г. Владимир 

ЦФО Комарова А.А. 
ВРФСО Динамо 

Федорова Клара 
Владимировна 

жен. 
01.06.2000 1 

Владимирская 
обл.,  
г. Владимир 

ЦФО Комарова А.А. 
ВРФСО Динамо 

5 

Вишняков Андрей 
Дмитриевич 

муж. 
23.06.2001 1 

Владимирская 
обл.,  
г. Владимир 

ЦФО Комарова А.А. 
ВРФСО Динамо 

 
В 2021 году Чемпионат России ЛИН по тхэквондо-

пхумсэ проходил 15-19 апреля в городе Суздаль (Вла-
димирской области). В соревнованиях приняли участие 
14 спортсменов, из четырех регионов России (Воро-
нежская обл., Волгоградская обл., Краснодарский край 

и Республика Дагестан). Программа соревнований 
включала индивидуальную (мужскую и женскую) и 
синхронно командную (смешенные пары) программу 
(Табл. 4-6). 

 

Таблица 4 – Чемпионат России по тхэквондо-пхумсэ ЛИН 
Суздаль (Владимирская область) 15-19 апреля 2021 г. 

 

Фамилия, 
Имя, 

Отчество 

Пол, 
дата 

рождения 

Спортивное 
или 

почетное 
спортивное 

звание 

Субъект 
Российской Фе-
дерации, город 

Федеральный 
округ Российской 

Федерации 

Личный тренер, 
Ведомство Место 

Индивидуальная программа (мужчины) 
Арутюнов Кирилл 
Олегович 

муж. 
22.12.1999 МСМК  

Краснодарский 
край,  
г. Краснодар 

ЮФО Щербакова Ж.В. 
ГБУ КК ЦПП 

1 

Чучук Павел 
Александрович 

муж. 
13.05.2003 2 

Волгоградская 
обл.,  
г. Волгоград 

ЮФО Хахалева Е.А. 
ЦБИ Ильсан 

2 

Аллабердыев Сер-
гей Сергеевич 

муж. 
17.05.1991 МС  

Воронежская 
обл.,  
г. Воронеж 

ЦФО 
Королев П.Ю., 
Ким И.М. 
СКЛОВЗ 

3 

Магомедов Курбан 
Курбанович 

муж. 
12.10.1992 КМС 

Республика  
Дагестан,  
г. Махачкала 

СКФО Гайдаров С.А. 
САШ 

3 

Алиев Али Маго-
медович 

муж. 
29.01.2003 КМС 

Республика Да-
гестан,  
г. Махачкала 

СКФО 
Габидов Г.З. 
ССШОР  
А. Алиева 

5 

Волков Констан-
тин Юрьевич 

муж. 
05.08.1998 КМС  

Воронежская 
обл.,  
г. Воронеж 

ЦФО 
Королев П.Ю., 
Ким И.М. 
СШПР 

6 

Гладков Алексей 
Андреевич 

муж. 
20.06.2003 1 

Волгоградская 
обл.,  
г. Волгоград 

ЮФО Хахалева Е.А. 
ЦБИ Ильсан 

7 

Корпушков Мак-
сим Романович 

муж. 
12.05.2003 1 

Волгоградская 
обл.,  
г. Волгоград 

ЮФО Хахалева Е.А. 
ЦБИ Ильсан 

8 

Таблица 5 – Чемпионат России по тхэквондо-пхумсэ ЛИН 
Суздаль (Владимирская область) 15-19 апреля 2021 г. 

 

Фамилия, 
Имя, 

Отчество 

Пол, 
дата 

рождения 

Спортивное 
или 

почетное 
спортивное 

звание 

Субъект  
Российской  
Федерации,  

город 

Федеральный  
округ Российской 

Федерации 

Личный тренер, 
Ведомство 

Место 

Индивидуальная программа (Женщины) 
Попова Елизавета 
Дмитриевна 

жен. 
16.10.1998 МСМК  Краснодарский 

край,  ЮФО Щербакова Ж.В. 
ГБУ КК ЦПП 

1 
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г. Краснодар 

Черникова Ольга 
Вячеславовна 

жен. 
01.05.1985 МС  

Воронежская 
обл.,  
г. Воронеж 

ЦФО 
Королев П.Ю., 
Ким И.М. 
СКЛОВЗ 

2 

Шавкун Ольга 
Игоревна 

жен. 
22.12.1998 1 

Краснодарский 
край,  
г. Краснодар 

ЮФО Щербакова Ж.В. 
ГБУ КК ЦПП 

3 

Портнова Нина 
Анатольевна 

жен. 
06.05.1998 1 

Владимирская 
обл.,  
г. Владимир 

ЦФО Комарова А.А. 
ВРФСО Динамо 

3 

Федорова Клара 
Владимировна 

жен. 
01.06.2000 1 

Владимирская 
обл.,  
г. Владимир 

ЦФО Комарова А.А. 
ВРФСО Динамо 

5 

ЛебедеваАлек-
сандра Максимов-
на 

жен. 
24.07.2004 1 

Владимирская 
обл.,  
г. Владимир 

ЦФО Комарова А.А. 
ВРФСО Динамо 

6 

 
Таблица 6 – Чемпионат России по тхэквондо-пхумсэ 
Суздаль (Владимирская область) 15-19 апреля 2021 г. 

 

Фамилия, 
Имя, 

Отчество 

Пол, 
дата 

рождения 

Спортивное 
или 

почетное 
спортивное 

звание 

Субъект  
Российской  
Федерации,  

город 

Федеральный  
округ Российской 

Федерации 

Личный тренер, 
Ведомство Место 

Синхронно командная программа (смешенные пары) 
Арутюнов Кирилл 
Олегович 

муж. 
22.12.1999 МСМК  

Краснодарский 
край,  
г. Краснодар 

ЮФО 
Щербакова Ж.В. 
ГБУ КК ЦПП 

1 

Попова Елизавета 
Дмитриевна 

жен. 
16.10.1998 МСМК  

Краснодарский 
край,  
г. Краснодар 

ЮФО 
Щербакова Ж.В. 
ГБУ КК ЦПП 

Черникова Ольга 
Вячеславовна 

жен. 
01.05.1985 МС  

Воронежская 
обл.,  
г. Воронеж 

ЦФО 
Королев П.Ю., 
Ким И.М. 
СКЛОВЗ 

2 

Аллабердыев Сер-
гей Сергеевич 

муж. 
17.05.1991 МС  

Воронежская 
обл.,  
г. Воронеж 

ЦФО 
Королев П.Ю., 
Ким И.М. 
СКЛОВЗ 

Шавкун Ольга 
Игоревна 

жен. 
22.12.1998 1 

Краснодарский 
край,  
г. Краснодар 

ЮФО Щербакова Ж.В. 
ГБУ КК ЦПП 

3 

Чучук Павел 
Александрович 

муж. 
13.05.2003 2 

Волгоградская 
обл.,  
г. Волгоград 

ЮФО Хахалева Е.А. 
ЦБИ Ильсан 

Портнова Нина 
Анатольевна 

жен. 
06.05.1998 1 

Владимирская 
обл.,  
г. Владимир 

ЦФО Комарова А.А. 
ВРФСО Динамо 

3 

Садаков Анатолий 
Сергеевич 

муж. 
19.05.1999 1 

Владимирская 
обл.,  
г. Владимир 

ЦФО Комарова А.А. 
ВРФСО Динамо 

 
На Всероссийских соревнованиях 21-24 мая 2021 г. 

в селе Уллубийаул Республика Дагестан, выступили 20 
спортсменов из пяти регионов России (Воронежская 
обл., Ростовская обл., Краснодарский край, Республи-
ка Дагестан и Пермский край). 13 юниоров и 7 
спортсменов старше 18 лет. 

Мониторинг количества участников соревнований и 
участвующих субъектов Российской Федерации пока-
зывает их уменьшение в течение всего периода домаш-
ней самоизоляции. Так количество участников Чемпи-
оната России по тхэквондо-пхумсэ ЛИН 2020 г. 
уменьшилось по сравнению с 2019 г. на 27,8%, а ко-
личество участвующих субъектов Российской Федера-
ции снизилось с 6 до 4 и составило 33,3%. 

Количество участников Чемпионата России по 
тхэквондо-пхумсэ ЛИН 2021 г. увеличилось на 7,7% в 
сравнении с 2020 г., а количество участвующих субъ-
ектов Российской Федерации осталось прежним. 

С 2019г. выросло количество спортсменов повы-
сивших свою спортивную квалификацию. Так количе-
ство кандидатов в мастера спорта ЛИН выросло на 
25%. Количество мастеров спорта ЛИН выросло на 50 
%. Количество мастеров спорта международного клас-

са ЛИН не изменилось. По нашему мнению, это свя-
занно, в большинстве случаев, с выполнением норма-
тивов ЕВСК в более раннем периоде - 2019 г. до появ-
ления COVID-19. 

Заключение. Статистический анализ количества 
участников и участвующих субъектов Российской Фе-
дерации в соревнованиях по тхэквондо-пхумсэ спорта 
ЛИН 2019 - 2021 г. выявил негативное влияние режи-
ма самоизоляции на процесс спортивной подготовки 
спортсменов с ограниченными возможностями здоро-
вья. 

Следует отметить, что, несмотря на спад развития 
тхэквондо-пхумсэ ЛИН на национальном уровне, в 
период режима самоизоляции количество виртуальных 
международных соревнований в формате online, значи-
тельно увеличилось. 

В настоящее время ведутся исследования динамики 
качественных показателей уровня технической подго-
товленности формальных комплексов пхумсэ, что поз-
волит получить объективную информацию для повы-
шения эффективности тренировочного процесса 
спортсменов с нарушением интеллектуальной сферы. 
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Abstract. Analysis of the state of taekwondo-phumseh sports discipline and sports results of persons with intellec-
tual disabilities after a long period of self-isolation and home training, in the conditions of COVID-19 coronavirus 
infection. Monitoring of competitive activity at the level of the Russian Championship and the All-Russian 
Taekwondo-phumse sports competitions for persons with intellectual disabilities (LIN) included in the ECP of the 
Ministry of Sports of the Russian Federation for the period of self-isolation 2020-2021. Statistical analysis of the 
data of the competition protocols of the number of participants of competitions, participating subjects of the Russian 
Federation and the results shown since the first taekwondo-phumse competitions in the sports federation of persons 
with intellectual disabilities during the entire period of home self-isolation. Monitoring of the number of athletes 
with intellectual disabilities who improved their qualifications in the period from 2018 to 2021. 

Monitoring of the number of participants in competitions and participating subjects of the Russian Federation 
shows their decrease during the entire period of home self-isolation. Thus, the number of participants of the Russian 
Taekwondo Championship-phumse LIN in 2020 decreased by 27.8% compared to 2019, and the number of participat-
ing subjects of the Russian Federation decreased from 6 to 4 and amounted to 33.3%. 

The number of participants of the Russian Taekwondo Championship-phumse LIN in 2021 increased by 7.7% com-
pared to 2020, and the number of participating subjects of the Russian Federation remained the same. 

Since 2019, the number of athletes who have improved their sports qualifications has increased. Thus, the number 
of candidates for the master of sports LIN increased by 25%. The number of LIN sports masters has increased by 50 
%. The number of masters of sports of international class LIN has not changed. In our opinion, this is due, in most 
cases, to the implementation of the EVSK standards in the earlier period of 2019 before the appearance of COVID-19. 

Conclusion. The analysis of the number of participants and participating subjects of the Russian Federation in the 
taekwondo-phumse sports LIN 2019-2021 showed the result of the negative impact of the self-isolation regime on the 
process of sports training of athletes with disabilities. 

Key words: intellectual disability, LIN sport, competitors, taekwondo- phumseh, Russian Championship, self-
isolation mode. 

Cite as: Korolev P. Yu., Abiev Z. A., Stebletsov E. A. Taekwondo sports of persons with intellectual disabilities in 
the conditions of the spread of COVID-19. Kul’tura fizicheskaya i zdorov’e [Physical Culture and Health], 2021, 
no. 3, pp. 105-110. (in Russian). DOI: 10.47438/1999-3455_2021_3_105. 

 
Received 19.07.2021 
Accepted 29.09.2021 

 
  

mailto:e.stebletsov@gmail.com


 

  
111 

 

   

 

Спорт 
УДК 796.88 DOI: 10.47438/1999-3455_2021_3_111 

 
 

ОПТИМАЛЬНОЕ СТРОЕНИЕ ТЕХНИКИ ВЫПОЛНЕНИЯ ПРИСЕДАНИЯ СО ШТАНГОЙ НА ГРУДИ 
НА ПРИМЕРЕ ТЕХНИКИ ВЕДУЩИХ ТЯЖЕЛОАТЛЕТОВ РОСТОВСКОЙ ОБЛАСТИ 

 
 Юлия Юрьевна Муратова1, 

Ольга Александровна Богданова2,  
Никита Андреевич Богданов3,  
Вадим Геннадьевич Астапов4 

 
Шахтинский автодорожный институт (филиал) Южно-

Российского государственного политехнического университета 
(НПИ) имени М. И. Платова1, 2, 3 

Шахты, Россия 
Шахтинский педагогический колледж4 

Шахты, Россия 
 

1Старший преподаватель кафедры «Экономика и управление», 
тел.: +7(951)510-84-37, е-mail: 02071983cmc@gmail.com 

2Преподаватель Политехнического колледжа, 
тел.: +7(28)149-37-33, e-mail: Npio@mail.ru 

3Студент, 
тел.: +7(900)126-36-14, e-mail: Npio20@mail.ru 

4Студент, 
тел.: +7(952)411-53-33, е-mail: astapovweightlifting2003@mail.ru 

 
 

Аннотация. В статье представлены результаты оптимального строения техники приседания со штангой на 
груди на примере техники тяжелоатлетов Ростовской области, имеющие спортивное звание «Мастер спорта Рос-
сийской федерации» и входящие в состав резерва сборной команды России. Важность данного исследования за-
ключается в том, что правильное исполнение техники приседания со штангой на груди впоследствии ведёт к по-
ложительному эффекту и росту результата тяжелоатлетов разного возраста и спортивной квалификации. В част-
ности, такое упражнение, как приседания, является особым и значимым во всех периодах и этапах спортивной 
подготовки тяжелоатлета, имеющее специально-вспомогательный характер. Наша цель как заинтересованных 
лиц в сфере спорта, тяжёлой атлетики – дать дополнительные сведения по технике, а также решить проблему с 
недостатком методического оснащения начинающих тренеров, дабы предостеречь неправильность выполнения 
тяжелоатлетических упражнений и построение оптимального тренировочного процесса. 

Ключевые слова: специально-вспомогательные упражнения, классические упражнения, система подготовки, 
спортивная квалификация, фазы оптимальной техники, техническая подготовка, вставание, первоначальный 
подсед, полный подсед, фиксация. 
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Введение 
Многолетняя система подготовки тяжелоатлетов 

высокого класса, составов сборной РФ всегда вводила в 
тренировочный процесс упражнения специально-
вспомогательного характера. 

Для достижения высоких спортивных результатов 
было разработано решение, способствующее росту фи-
зических и технических качеств спортсмена. Приседа-
ния со штангой на груди являются основными во всех 
этапах подготовки спортивного резерва. В них преоб-
ладают все необходимые качества: 

1. Во-первых, при правильном исполнении трени-
руются физические и взрывные (скоростные) качества 
– одни из главных для тяжелоатлетов. 

2. Во-вторых, приседания являются особо важным 
техническим упражнением – при вставании в класси-
ческом толчке двумя руками, который вводит в сорев-
новательную программу такие элементы, как встава-
ние и подсед со штангой на груди, тренирует эти фазы 
посредством большого количества повторений. 

В ходе исследования принимали участия шесть ма-
стеров спорта РФ по тяжёлой атлетике с разных горо-
дов Ростовской области: Шахты, Ростов-на-Дону, 
Сальск. Тяжелоатлеты данной спортивной квалифика-
ции показывают отличный результат в соревнователь-
ных и специально-вспомогательных упражнениях. 

Наш выбор пал на спортсменов, преобладающих в ре-
зультатах в приседаниях со штангой на груди, имею-
щих высокую техническую подготовку. 

 
Результаты исследования 

Общее описание техники исполнения приседания со 
штангой на груди разделяется на следующие фазы: 1. 
Стартовое положение. 2. Первоначальный подсед. 3. 
Полный подсед. 4. Вставание. 5. Фиксация. 

Для более подробного разбора техники приведём 
дополнительное описание по примеру техники испол-
нения тяжелоатлетами Ростовской области, в частно-
сти, Мастера спорта РФ. 

1. Стартовое положение атлета со штангой на гру-
ди: штанга расположена на уровне ключицы, локти 
приподняты, выполняют функцию удержания штанги 
на груди в неподвижном состоянии, гриф не зажат. 
Ноги прямые, носки расположены с естественным раз-
воротом в стороны. Спина прямая под полным напря-
жением. 

2. Первоначальный подсед: в ходе медленного под-
седа корпус слегка наклоняется вперёд, таз отводится 
назад, колени немного разворачиваются в стороны для 
лучшей компенсации и распределения веса штанги. 
Локти остаются в неподвижном состоянии, следова-
тельно, спина максимально прогнута и напряжена. 

© Муратова Ю. Ю., Богданова О. А., Богданов Н. А., Астапов В. Г., 2021 
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3. Полный подсед: спортсмен, преодолев подсед, са-

дится до полного сгибания в коленном суставе, ноги 
по-прежнему остаются в напряжении и готовятся к 
следующей фазе вставания. Стопа полностью прижата 
к полу. Туловище слегка в наклоне. Локти оказывают 
сопротивление штанге, удерживая её на груди; 

4. Вставание: ноги выпрямляются в коленных су-
ставах, тазовый сустав компенсирует напряжение 
штанги и распределяет его на спину и ноги, при этом 
недопустимо чрезмерное отклонение таза назад или 
вперёд за линию носков. По траектории движения 
штанги вставание можно сопоставить с первоначаль-
ным подседом, так как они идентичны.   

Места неправильного исполнения приседаний со 
штангой на груди могут быть следующие: 

1. Штанга находится не на ключице, а на руках, то 
есть руки не придерживают, а держат гриф на себе, не 
давая ему лечь на ключицу. 

2. Неправильное положение спины: из этого следует 
недостаточная гибкость, соответственно, тяжелоатлет 
не может полностью выпрямить и прогнуть спину; в 
ходе тренировочного процесса необходимо включать в 
план дополнительную растяжку и другие развивающие 
упражнения для спины, в частности, грудной и пояс-
ничные отделы. 

3. Сведение коленей вместе во время подседа и 
вставания: считается одной из распространённых и 
грубых ошибок не только в этом упражнении, также 

оно наблюдается в классическом рывке и толчке. Све-
дение коленей нарушает осанку и смещает центр тя-
жести, что недопустимо, также возможен риск появле-
ния травм в коленном суставе. 

4. Чрезмерное отведение таза назад и вперёд: как 
говорилось ранее, чрезмерное отведение таза может 
привести к травмам тазобедренного и коленного суста-
вов, с технической точки спортсмен, сильно отклонив 
таз, может завалиться на пятку и неудачно выполнить 
данное упражнение. 

Также уместно сказать о постоянном использовании 
этого упражнения, что может привести к травмам, при 
постоянном выполнении или больших нагрузках могут 
появится нежелательные проблемы, поэтому необхо-
димо вводить разнообразие в тренировочный план, 
чтобы достичь максимального тренировочного резуль-
тат. 

 
Выводы 

По приведённым ниже фотографиям можно визу-
ально определить оптимальную технику исполнения 
приседаний со штангой на груди на примере техники 
тяжелоатлетов спортивной квалификации «мастер 
спорта» в Ростовской области. 
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THE OPTIMAL STRUCTURE OF THE TECHNIQUE OF PERFORMING SQUATS WITH A BARBELL  

ON THE CHEST, ON THE EXAMPLE OF THE TECHNIQUE OF LEADING WEIGHTLIFTERS 
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Abstract. The article presents the results of the optimal structure of the squat technique with a barbell on the 

chest on the example of the technique of weightlifters of the Rostov region who have the sports title of Master of 
Sports of the Russian Federation and are part of the reserve of the Russian national team. The importance of this 
study lies in the fact that the correct execution of the squat technique with a barbell on the chest subsequently leads 
to a positive effect and to an increase in the result of weightlifters of different ages and sports qualifications. In par-
ticular, such an exercise as squats is special and significant in all periods and stages of sports training of a weight-
lifter, having an especially auxiliary character. Our goal as interested persons in the field of sports, weightlifting is 
to provide additional information on techniques, as well as to solve the problem with the lack of methodological 
equipment for novice coaches in order to prevent the wrongness of performing weightlifting exercises and building an 
optimal training process. 

Key words: specially-auxiliary exercises, classic exercises, the training system, sports qualification, phases of op-
timal technique, technical training, getting up, the initial squat, fullsquat, fixing. 
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И ФОРМИРОВАНИЯ «ШКОЛЫ ДВИЖЕНИЙ» В СПОРТИВНОЙ АКРОБАТИКЕ И РАЗЛИЧНЫХ 
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Аннотация. В настоящей статье даётся определение такому многозначному понятию как «пластическая выра-

зительность», которая в технико-эстетических видах спорта (в том числе,и в спортивной акробатике), как прави-
ло, связывается с демонстрацией исполнителем (парой или группой) хореографичности и артистизма в ходе со-
ревновательных упражнений. Под «пластической выразительностью», по сути, понимается осмысленный способ 
передачи «внутреннего» (психического) состояния, переживаний посредством «внешних» (телесных) проявлений 
в виде стилистически оформленной «пластики движений». В качестве её основы можно считать комплексное раз-
витие физических способностей (в первую очередь, координационных и гибкости), а также степень сформирован-
ности специальных умений и навыков. Практика показывает, что она может проявляться на трёх уровнях: «дви-
гательном», «эмоционально-чувственном» и «ментальном»: соответственно, «первый» связан с хореографической 
и технической обученностью (мастерством), «второй» – с управлением эмоциональными состояниями и, наконец, 
«третий» – с умением сохранять образ и сюжетный замысел на протяжении всей композиции. Между тем, тре-
нировка этой способности одинаково актуальна, как при совершенствовании артистизма и других показателей 
исполнительского мастерства у акробатов, выступающих в парных и групповых видах, так и при целенаправлен-
ном формировании «школы движений» и «гимнастического стиля» у спортсменов, специализирующихся в 
прыжках на батуте, акробатической дорожке и двойном минитрампе.  

Ключевые слова: пластическая выразительность, двигательная пластика, экспрессия, образность, менталь-
ность, хореография, артистизм, школа движений, спортивная подготовка, спортивная акробатика, прыжки на 
батуте, акробатические и гимнастические упражнения. 
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ЧАСТЬ 2. ПРОЯВЛЕНИЕ «ПЛАСТИЧЕСКОЙ 
ВЫРАЗИТЕЛЬНОСТИ» В СПОРТИВНОЙ  

АКРОБАТИКЕ И ПРЫЖКАХ НА БАТУТЕ,  
АКРОБАТИЧЕСКОЙ ДОРОЖКЕ, ДВОЙНОМ 

МИНИТРАМПЕ 
Аналогично артистизму [4, 5], «пластическую вы-

разительность» всегда можно рассмотреть, как взаимо-
действие и единство трёх составляющих: двигательной, 
эмоционально-чувственной и ментальной. Для нагляд-
ности её «уровневую» структуру лучше представить в 
виде пирамиды (рис. 1): так,  фундаментом служит 

«хореографичность» (иначе говоря, «двигательная вы-
разительность», «пластика»), которая означает каче-
ство и разнообразие  демонстрируемой хореографии; на 
«среднем этаже» располагаются эмоции и чувства, 
подпитывающие танец, фигурально говоря, «психиче-
ской (эмоциональной) энергией», а самым высоким её 
структурным элементом, выполняющим функцию 
надстройки, является «ментальность», которая пред-
полагает управление развитием сюжетной линии и 
удержание устойчивого образа. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Рисунок 1 – Уровни проявления «пластической выразительности» в технико-эстетических видах спорта 
(в том числе и в различных спортивно-гимнастических видах акробатики) 

 
Известно, что в спортивной акробатике «артистизм» 

оценивается с помощью пяти критериев: «музыкаль-
ность», «выразительность» «исполнение», «партнёр-
ство» и «творчество». Однако согласно правилам со-
ревнований «второй» критерий («выразительность») 
ограничивается только лишь определением степени 
проявления спортсменами «эмоций и чувств» и не от-
ражает всей полноты содержания, которое вкладывает-
ся в понятие «пластическая выразительность». Между 
тем, если в таких критериях, как «исполнение» и 
«выразительность», совершенно точно отражаются, 
соответственно, её «двигательный» и «эмоциональный» 
уровни, то «ментальность» (третий уровень) трудно 
вписывается в существующую систему судейства (т.е. 
она имеет отношение практически ко всем пяти крите-
риям).  

Преломляя совершенствование артистизма в спор-
тивной акробатике через проявления «пластической 
выразительности» – будь то выполнение «хореогра-
фии» или технических элементов, – важно, с одной 
стороны, добиться гармонии между всеми структур-
ными двигательными «единицами» соревновательного 
упражнения за счёт тщательной расстановки техниче-
ских, эстетических, музыкальных, эмоциональных, 
образных и смысловых акцентов, с другой – учитывать 
индивидуальные возможности и предпочтения испол-
нителей (к примеру, определять степень аутентичности 
выбранной манеры подачи «материала», хореографиче-
ской обученности и даже – уровень сформированности 
«актёрского мастерства»), а также постоянно содей-
ствовать развитию у них чувства меры и вкуса.  

Значительное влияние на характер проявления пла-
стической выразительности при выполнении различ-
ных хореографических и технических элементов, вхо-
дящих в состав соревновательных композиций акроба-
тов, оказывает музыкальное сопровождение: именно 
оно во многом определяет темп, ритмику, хореографи-
ческий стиль, образы и драматургию упражнения, а 
значит, по нему (как и по дизайну соревновательных 
костюмов) можно попытаться «прочитать» предполага-
емый художественный замысел. Поэтому при органи-
зации специальной тренировки, направленной на со-
вершенствование пластической выразительности и 
проводимой в рамках хореографической и артистиче-
ской подготовки, важно соотнести структуру и харак-
тер совершаемых спортсменами движений с темпом и 
ритмическим рисунком выбранного музыкального 
произведения. Кроме того, необходимо проанализиро-
вать выполнение упражнений на предмет акцентиро-
ванности дыхания и влияния эмоций, которые нередко 
являются элементом, затрудняющим исполнение. 

Основными средствами, развивающими пластиче-
скую выразительность у акробатов, являются специ-
альные упражнения и двигательные задания, связан-
ные с совершенствованием координационных способно-
стей (в частности, с умениями рационально управлять 
мышечным расслаблением и напряжением, дифферен-
цировать движения по кинематическим, динамиче-
ским, ритмическим характеристикам) и развитием 
подвижности в суставах, обеспечивающей амплитуд-
ность и вариативность исполняемых двигательных 
действий. В качестве приёмов, способствующих усиле-
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Спорт 
нию пластической выразительности, могут служить, 
например,  

– выбор ракурсов «выгодных» с точки зрения 
эстетического восприятия демонстрируемых поз и 
движений,  

– использование различных по конфигурации 
(«рисунку») перемещений и построений, 

– контрастность, которая может проявляться в 
изменении скорости, амплитудности, высоте, степени 
мышечного и эмоционального напряжения, а также в 
чередовании простого и сложного, лёгкого и трудного,  

– сочетание разных вариантов одновременного, 
последовательного и поочерёдного выполнения. 

Помимо этого, в спортивной акробатике важно со-
блюдать меру в гендерных проявлениях «пластической 
выразительности». Так, при постановке соревнователь-
ных композиций необходимо учитывать не только воз-
раст и квалификацию исполнителей, но и их принад-
лежность к той или иной спортивной специализации 
(включая и «амплуа») и подбирать к каждому из них 
аутентичные средства, стилистику и манеру «двига-
тельной пластики», способствующих, в том числе, 
максимальному раскрытию и проявлению, соответ-
ственно, «мужского» начала для мужчин, «женского»– 
для женщин. 

Представление о «пластической выразительности» 
не будет полным, если не сказать ещё об одном её ас-
пекте. Так, при исполнении танца условно существует 
два диалектически взаимодействующих между собой 
начала – «выразительность» и «изобразительность». В 
этом смысле, то, что «изображается», должно всегда 
каким-то образом «выражаться», как и любое «выра-
жение» не имеет смысла без «изображения». Опираясь 
на анализ определений, данных в различных толковых 
словарях русского языка [1, 6] и преломляя их через 
понимание хореографического искусства под «выраже-
нием» следует понимать внешнее проявление внутрен-
них свойств, качеств, состояний исполнителя, тогда 
как изображение – это передача, воспроизведение в 
художественных образах сюжета композиции. Иными 
словами, «выразить» – это значит «воплотить», ска-
жем идею танца посредством определённых художе-
ственных форм (т. е.  через внешнее проявить внут-
реннее – состояние, настроение человека), а «изобра-
зить» – это значит образно «воспроизвести». Идея вза-
имоотношения двух начал – «выразительного» и 
«изобразительного» – отражает синтетический (про-
странственно-временной, зрелищный) характер хорео-
графии, как вида искусства. К примеру, в балете хорео-
графия и музыка всегда ведёт к образности, которая, в 
свою очередь, расширяет диапазон применяемых средств 
изобразительности и выразительности [10]. Можно ска-

зать, что танец – это больше выразительный вид ис-
кусства, но имеющий повышенную степень изобрази-
тельности. К тому же, пластическая выразительность в 
танце – по К. С. Станиславскому – определяется не 
движением (хореографией) и игрой (актёрской), а дей-
ствием, выраженным движением [7]. Хотя можно со-
гласиться и с тем мнением, которое указывает на 
условность границы между изобразительными и выра-
зительными средствами, поскольку «первые» подразу-
мевают конкретную (зримую) наглядность, а «вторые» 
– это их эмоциональное, образное и смысловое содер-
жание. Поэтому в случае, если хореографическая ком-
позиция выполняется без нужной степени соответствия 
– по структуре, ритму, темпу, характеру – между со-
вершаемыми двигательными действиями и музыкаль-
ным произведением, без устойчивого удержания  обра-
за и замысла, то выступление спортсменов превраща-
ется в простую передачу «изобразительности» и с по-
зиции проявления творчества будет отражать лишь 
репродуктивный уровень исполнения. 

Большинство специалистов понятие «пластическая 
выразительность» ограничивают, исключительно, рам-
ками хореографии и артистизма. Казалось бы, в тех 
видах спорта, где соревновательные упражнения пред-
ставлены в виде комбинаций элементов, а не хорео-
графических композиций, проявление пластической 
выразительности вовсе и не требуется. Думается, что 
это не совсем справедливо, поскольку судейство по 
критерию «техника», к примеру, в прыжках на батуте, 
акробатической дорожке и двойном минитрампе, пред-
полагает определение уровня качества демонстрируе-
мых упражнений. Быстрота, ритмичность, лёгкость, 
«геометричность» линий тела при исполнении слож-
ных акробатических упражнений – всё это признаки 
«школы движений», освоенности гимнастического 
стиля исполнения, которые, в том числе, обуславлива-
ются уровнем развития «пластической выразительно-
сти». Кроме того, очень часто из уст тренеров можно 
услышать ставшими привычными фразы «красивая 
стопа», «выразительные руки», «красота линий тела» 
и другие, которые характеризуют движения или позы 
спортсменов именно с точки зрения «пластической 
выразительности», как способности, в которой природ-
ные задатки являются «стартовой платформой» и по-
степенно раскрываются в ходерегулярных тренировоч-
ных занятий. Поэтому, если в парных и групповых 
видах акробатики использование хореографических 
упражнений с акцентом на развитие пластической 
выразительности, является неотъемлемым атрибутом 
спортивной подготовки, то для различных дисциплин 
прыжков на батуте они относятся к разряду «неспе-
цифических». 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Рисунок 2 – Влияние «пластической выразительности» на проявление «артистизма» и совершенствование других 

показателей исполнительского мастерства в спортивной акробатике и формирование «школы движений»  
и «гимнастического стиля»в прыжках на батуте, акробатической дорожке и двойном минитрампе 
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Спорт 
Однако если применение подобных средств будет 

гармонично «встроено» в систему тренировочных заня-
тий акробатов-прыгунов и батутистов (особенно на 
начальном этапе), то это благоприятно может сказаться 
на развитии у них двигательно-координационных спо-
собностей и качестве исполняемых технических элемен-
тов (комбинаций) (рис. 2). 

Нельзя сказать, что подобная практика популярна в 
прыжках на батуте и имеет массовый характер, но не-
которые тренеры такие подходы иногда применяют в 
рамках физической и технической подготовки. Конечно 
же, если эту задачу поручить опытному хореографу, 
который разбирается в специфике прыжков на батуте, 
то влияние средств хореографии, – разумеется, при до-
минирующей роли специально-физической и специаль-
но-технической подготовки, – как на развитие «пласти-
ческой выразительности» в частности, так и на уровень 
сформированности «школы движений» и «гимнастиче-
ского стиля исполнения» в целом, может превзойти са-
мые смелые ожидания. Прыгуны-акробаты и батутисты, 
прошедшие такую подготовку, как правило, отличаются 
«чистотой» исполнения, высоким уровнем двигательной 
чувствительности к дифференциации движений по раз-
личным кинематическим и динамическим характери-
стикам, а значит способны к более точному и близкому 
к «идеальному» техническому и эстетическому варианту 
воспроизведения двигательных действий, входящих в 
состав соревновательных упражнений (к примеру, при 
демонстрации различных форм динамической осанки).  

 
Выводы 

1. Подводя итог содержанию статьи, нужно под-
черкнуть, что под «пластической выразительностью» в 
технико-эстетических видах спорта следует понимать 
осмысленный способ передачи «внутреннего» (психи-
ческого) состояния, переживаний посредством внешне-
го (телесного) проявления в виде стилистически 
оформленной «пластики движений. Так, в соревнова-
тельных упражнениях, представленных в виде музы-
кально-хореографических композиций (к примеру, в 
спортивной акробатике), она, как частный компонент 
артистизма, обуславливается комплексным развитием 
физических способностей (в первую очередь, коорди-
национных и гибкости), регулярным и систематиче-
ским формированием специальных двигательных уме-
ний и навыков, связанных с демонстрацией и управле-
нием движениями, позами, перемещениями (чаще все-
го, сложными и разнообразными по координации и 

характеру) с требуемой эмоционально-чувственной и 
ментальной (т. е. образной и сюжетной) наполненно-
стью. Из этого следует, что для управления развитием 
«пластической выразительности» у спортсменов, зани-
мающихся парными и групповыми видами акробати-
ки, в тренировочном процессе необходимо предусмот-
реть, как минимум, три методических направления 
(уровня) работы, соответственно, связанных: 

-во-первых, с формированием «хореографичности» 
(т.е. комплекса умений и навыков искусно танцевать); 

-во-вторых, с совершенствованием эмоционально-
чувственной сферы, экспрессии (т.е. способности к яр-
кому и адекватному проявлению эмоций, чувств, пе-
реживаний, требуемых для точной передачи образа); 

-в-третьих, с ментальной тренировкой (т. е. с по-
мощью таких психических процессов, как мышление и 
воображение, уметь в определённой степени продолжи-
тельно и устойчиво удерживать образы и смысл в со-
вершаемых действиях хореографического и техниче-
ского характера). 

2. Пластическая выразительность у спортсменов в 
различных видах акробатики (как и в любом другом 
виде спорта, где оценивается качество исполнения со-
ревновательного упражнения), может проявляться не 
только в хореографии, но и в двигательных действиях, 
относящихся к разряду «специально-технических». 
Следовательно, её нужно рассматривать, с одной сто-
роны, как характеристику артистизма, с другой – как 
показатель «школы движений», отражающий физиче-
ские и психические возможности точно и изящно, с 
требуемой стилистикой (в данном случае гимнастиче-
ской) демонстрировать технические элементы. Таким 
образом, включение в структуру занятий подобной 
тренировки, направленной на развитие пластической 
выразительности, будет полезно не только для акроба-
тов, выступающих в парных и групповых видах, но и, 
при грамотном подходе, для спортсменов, специализи-
рующихся в прыжках на батуте, акробатической до-
рожке, двойном минитрампе в качестве дополнитель-
ного средства специальной физической и технической 
подготовки. 
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Abstract. This article defines such a multi-valued concept as "plastic expressiveness", which in technical and aes-
thetic sports (including sports acrobatics), as a rule, is associated with the demonstration of choreography and arti-
stry by the performer (couple or group) during competitive exercises. "Plastic expressiveness", in fact, is understood 
as a meaningful way of transmitting the "internal" (mental) state, experiences through "external" (bodily) manifesta-
tions in the form of stylistically designed "motion plasticity". As its basis, we can consider the complex development 
of physical abilities (primarily of coordination and flexibility), as well as the degree of formation of special skills and 
abilities. Practice shows that it can manifest itself on three levels: "motor", "emotional-sensory" and "mental": re-
spectively, the "first" is associated with choreographic and technical training (skill), the "second" – with the man-
agement of emotional states, and, finally, the "third" – with the ability to preserve the image and plot idea through-
out the composition. Meanwhile, the training of this ability is equally relevant, both when improving artistry and 
other indicators of performing skills in acrobats performing in pair and group types, and when purposefully forming 
"a school of movements" and "gymnastic style" in athletes specializing in trampoline jumping, acrobatic track and 
double minitramp.  

Key words: plastic expressiveness, motion plasticity, expression, imagery, mentality, choreography, artistry, 
school of movements, sports training, sports acrobatics, trampoline jumping, acrobatic and gym-nastic exercises.  
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Аннотация. В статье рассматривается проблема достижения высокого исполнительского мастерства в спортив-
ной аэробике, которая может быть решена путём включения в тренировочный процесс спортсменов широкого 
использования средств музыкальной выразительности. Обосновывается влияние средств музыкальной вырази-
тельности на результативность выступлений в спортивной аэробике. Раскрываются критерии оценки артистично-
сти в данном виде спорта. Конкретизируются условия для разработки комплексов упражнений на развитие арти-
стичности юных спортсменок, в основе которых должен лежать современный, творческий подход тренера. Дают-
ся рекомендации о возможности дальнейшего исследования проблемы развития артистичности в спортивной 
аэробике, которое должно строиться с опорой на повышение интереса упражняющихся к практическим заняти-
ям, созданию особых музыкальных условий для формирования артистизма. 

Ключевые слова: средства музыкальной выразительности, артистичность, исполнительское мастерство, сорев-
нования, динамика, мелодия, темп, ритм, интонация, результат, спортивная аэробика. 
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Введение 
Соревновательные программы в спортивной аэроби-

ке – это, чаще всего, произвольные упражнения, где 
спортсмены демонстрируют высокоинтенсивный ком-
плекс, который включает в себя ациклические упраж-
нения со сложной координацией, а также разные по 
сложности упражнения в группах.  

На соревнованиях судьи оценивают в первую оче-
редь артистичность. Также оценивается хореографиче-
ское и аэробное содержание упражнений. Очень важна 
презентационная часть, а также музыкальное сопро-
вождение. Все движения должны на 100% соответ-
ствовать выбранной вами музыке и совпадать по вре-
мени с её фазами и долями. Спортсмен должен по мак-
симуму показать уверенность в своих действиях и кон-
тролировать свои позитивные эмоции и выражение 
лица. 

 
Организация исследования 

Исследование проводилось на спортсменках 9-11 
лет на базе ДЮСШ №1 «Атлетика» г. Великие Луки. В 
нем принимали участие две группы гимнасток по 20 
человек (контрольная и экспериментальная группы). 

В начале констатирующего эксперимента с целью 
выявления возможностей применения средств музы-
кальной выразительности для развития артистичности 
в тренировочном процессе спортсменок, занимающихся 
спортивной аэробикой, применялся анализа видеозапи-
сей чемпионатов мира (2010, 2012, 2014, 2016) и ана-

лиз соревновательных программ аэробистов 9-11 лет, 
занимающихся в ДЮСШ №1 «Атлетика». Оценка ар-
тистичности проводилась компетентными судьями, в 
состав которых входили судьи первой и высшей кате-
гории. Для выявления зависимости между изучаемыми 
признаками применялся метод корреляционного ана-
лиза. Определение достоверности различий получен-
ных результатов проводилось по критерию t - Стью-
дента. 

 
Результаты и обсуждение 

В связи с изменениями основного управляющего 
документа изменились и требования к спортивной 
аэробике, наблюдается тенденция к усложнению про-
грамм. А поэтому требуется пересмотр содержание 
всех видов подготовки: физической, технической, так-
тической, функциональной, теоретической и соревно-
вательной.   

Поэтому первым этапом предварительных исследо-
ваний был анализ соревновательных программ соли-
стов различной квалификации, который позволил вы-
явить количественные показатели соотношения време-
ни выполнения движений в программе. Средняя про-
должительность программы варьируется в зависимости 
от возрастной категории – юноши, юниоры, взрослые, 
что соответствует требованиям современных правил 
соревнований. Например, у «взрослых» она составляет 
102,7 секунд, из них в среднем 82% приходится на 
«хореографию программы», а так же на базовые шаги 
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и их разновидности и лишь 12% на элементы сложно-
сти. 

Проведенные исследования свидетельствуют о том, 
что в процессе совершенствования мастерства аэроби-
сток требуется более качественный подход к «артисти-
ческой подготовке», спортивная аэробика нуждается в 
выявлении оптимальных средств, необходимых для 
совершенствования исполнительского мастерства 
спортсменок. 

С учетом этих данных был проведен анализ сорев-
новательных оценок гимнасток 9-11 лет из г. Великие 
луки на соревнованиях в г. Солнечногорск, г. Минск 
(Белоруссия) и в г. Кохтла-Ярве (Эстония). Анализу 
были подвергнуты программы 40 аэробистов ДЮСШ № 
1 «Атлетика». 

Как видно из таблицы 1, оценки испытуемых по 
трем показателям средние и чуть ниже среднего, что 
говорит о необходимости поиска новых методов повы-
шения их спортивного мастерства. 
 

Таблица 1 – Среднестатистические показатели спортивного мастерства участниц соревнований 
по спортивной аэробике 

 
Компоненты Исполнение 

(от 5 до 9 баллов) 
Артистичность 

(от 5,5 до 9 баллов) 
Сложность 
(от 0 до 1,6) Статистические показатели 

Х 6,6 6,5 0,9 
±m 1,6 2,03 1,9 
V 20,8 28,9 19,6 

 
В начале педагогического эксперимента была про-

ведена оценка семи компонентов артистичности по 5-
бальной системе. Для этого на основе анализа литера-
турных источников были определении критерии оцен-
ки, и в процессе контрольных упражнений спортсмен-
кам было предложено выполнить обязательную про-
грамму категории 9-11 лет, которая должна была соот-
ветствовать определенным средствам выразительности. 
Каждая из предложенных комбинаций была связана с 
определенным средством выразительности: № 1 – темп; 
№ 2 – динамика; № 3 –характер; № 4 - ритм; №5 – 
интонация; № 6– мелодия; № 7- регистр. 

Наиболее высокие показатели артистичности были 
продемонстрированы испытуемыми экспериментальной 
группы в упражнении №1 и №6. При этом вариатив-
ность данных показателей была больше, чем в других 
тестах (27,71%). Это свидетельствует о том, что в дан-
ных заданиях наибольший разброс в группе, где ещё 
формируется артистичность и поэтому однородность 
невелика. Наименьшие показатели продемонстрирова-
ны в упражнениях, где необходимо было отразить чет-
кий меняющийся ритм и характер мелодий (Таблица 
2). 

 
Таблица 2 – Среднестатистические показатели артистичности аэробисток  
в начале эксперимента с учётом средств музыкальной выразительности 

 
Компоненты Темп Динамика Характер Ритм Интонация Мелодия Регистр 
Ст. данные Экспериментальная группа 

Х ср 3,5 2,5 1,9 1,6 2,2 2,8 2,3 
±m  1,1 0,2 0,2 0,2 0,3 0,2 0,2 
V  9,2 4,9 6,7 4,1 5,4 6,4 3,3 

Ст. данные Контрольная группа 
Х ср 3,6 2,7 2,1 1,7 2,2 2,7 2,5 
±m  1,1 0,3 0,4 0,4 0,3 0,3 0,4 
V  8,3  5,1  7,5  5,6  5,4  7,3 3,5 

Дост. разл. Р>0,05  Р>0,05  Р>0,05  Р>0,05  Р>0,05  Р>0,05  Р>0,05  
 

В результате статистической обработки и корреля-
ционного анализа, полученных данных было установ-
лено, что между результатом выступлений и артистич-

ностью спортсменок при выполнении упражнений в 
согласовании со средствами выразительности суще-
ствует взаимосвязь (Рисунок 1). 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
Рис. 1 – Взаимосвязь артистичности с результативностью выступлений на соревнованиях по спортивной аэробике 

 
Наиболее высокая взаимосвязь была определена 

между такими компонентами как регистры (т.е. уме-
ние быстро реагировать на изменение громкости зву-
чания) (r=0,83) и характер музыки (r=0,76). Так же 
надо уточнить, что между такими средствами музы-
кальной выразительности как динамика (r=0,16) и 

интонация (r=0,17) имеется взаимосвязь, но очень не-
существенная. 

Таким образом, было установлено, что существует 
взаимосвязь эмоционального состояния, вызванного 
различными средствами музыкальной выразительности 
и результативностью выступлений 
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Далее нами была составлена методика развития ар-

тистичности для спортсменов 9-11 лет, в основе, кото-
рой лежало использование различных средств музы-
кальной выразительности. Методика содержала: блок 
для развития мимической артистичности; блок для 
развития эстетической выразительности движений; 
блок для повышения уровня хореографической подго-
товленности; блок для повышения уровня согласован-
ности музыкального и двигательного ритма.  

Педагогическое исследование длилось 9 месяцев, и 
в конце эксперимента было проведено   итоговое те-
стирование показателей артистичности спортсменов 9-
11 лет. По полученным нами данным было выявлено, 
что в сравнении с исходными данными по всем изуча-
емым показателям артистичности испытуемые экспе-
риментальной группы имеют более высокие оценки, 
чем гимнастки контрольной группы, различия досто-
верны (рис. 2). 

 

 

 
Рис. 2 – Показатели артистичности экспериментальной и контрольной группы в начале и в конце эксперимента  

 
Самые низкие оценки в конце эксперимента были 

поставлены экспертами за мимическую артистичность 
и эстетическую выразительность, как в контрольной, 
так и экспериментальной группах (7,3±1,2 и 7,3±0,8; 
8,2±0,7 и 8,5±1,3) соответственно. Самые высокие 
баллы в контрольной группе были получены спортс-
менками за хореографическую выразительность 
(7,7±1,3), а в экспериментальной группе за согласо-
ванность ритма (8,9±1,4). 

Сравнивая компоненты артистичности в начале и в 
конце эксперимента обеих групп нами было выявлено, 
что прирост показателей привел к достоверным меж-
групповым различиям, что говорит об эффективности 
применяемых нами упражнений, с использования раз-
личных средств музыкальной выразительности (Таб-
лица 3). 

 
Таблица 3 – Среднестатистические показатели артистичности гимнасток в конце эксперимента 

с учётом необходимого эмоционального состояния 
 

Компоненты  Темп  Динамика  Характер  Ритм  Интонация  Мелодия  Регистр  

Ст. данные  Экспериментальная группа  
Х ср  4,8 4,9 3,6 3,7 3,9 3,1 4,1 

±m  0,9 0,7 0,6 0,6 0,7 0,7 0,6 

V  5,4 3,8 5,6 3,5 5,1 4,4 2,2 
Ст. данные  Контрольная группа  

Х ср  4,1 4,0 2,9 2,6 3,0 2,2 3,1 
±m  1,4 0,7 0,8 0,9 0,8 0,8 0,7 

V  6,3 6,1 6,5 4,6 5,4 6,3 2,5 

Дост. разл.  Р≤0,05  Р≤0,05  Р≤0,05  Р≤0,05  Р≤0,05  Р≤0,05  Р≤0,05  
 
Самым главным показателем, который подтвердил 

нашу гипотезу, стал результат выступления наших 
испытуемых на соревнованиях (Таблица 4). Наиболь-

шие приросты произошли в оценке за артистичность и 
составили 85% от максимума. 

 
Таблица 4 – Среднестатистические показатели спортивного мастерства участниц соревнований по спортивной аэробике 

 
Компоненты Исполнение 

(от 5 до 9 баллов)  
Артистичность 

(от 5,5 до 9 баллов)  
Сложность 
(от 0 до 1,6)  

Контрольная группа 

П
Р
И

-
Р
О
-
 0,4 0,4 0,2 

Экспериментальная группа 0,9 1,2 0,4 
 
 

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9

Мимическая 
артистичность

Эстетическая 
выразительность

Хореографическая 
выразительность

Согласованность ритма

5,3 5,6
6 6,1

7,3 7,3 7,7 7,6
5,5 5,3 6 5,9

8,2 8,5 8,8 8,9

Исходные данные контрольной группы Данные в конце эксперимента контрольной группы

Исходные данные экспериментальной группы Данные в конце эксперимента экспериментальной группы
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Спорт 
Выводы 

1. Основными факторами, предопределяющими раз-
витие артистичности выполнения упражнений в спор-
тивной аэробике, являются:  

– постоянно возрастающая конкуренция между 
спортсменками на международной арене;  

– повышающиеся требования к артистизму в 
правилах соревнований;  

– совершенствование эстетического компонента 
данного вида спорта, превращающая    соревнования 
по спортивной аэробике в массовое зрелище.   

2. Тенденциями развития артистичности в спортив-
ной аэробике являются: выбор наиболее выигрышного 
музыкального сопровождения для выполнения инди-
видуальных программ; совершенствование мимики и 
пантомимики спортсменок; более совершенная реали-
зация законов композиции произвольной программы 
посредством филигранной техники владения элемен-
тов.  

3. Артистичность аэробистов имеет прямую поло-
жительную взаимосвязь с  уровнем их спортивного 

мастерства и зависит от темперамента, возраста, и от 
музыкальной культуры спортсменок.  

4. Методика совершенствования артистичности 
движений спортсменок должна учитывать тенденции 
развития спортивной аэробики и строиться на основе 
комплексного применения системы блоков специально 
подобранных упражнений.  

5. Экспериментальная проверка разработанной тех-
нологии совершенствования артистичности подтверди-
ла гипотезу о возможности влияния на её компоненты 
и повышении результативности выступлений спортс-
менок на соревнованиях за счет внедрения в трениро-
вочный процесс средств музыкальной выразительно-
сти.  
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Abstract. The article deals with the problem of achieving high performing skills in sports aerobics, which can be 

solved by including a wide use of musical expressiveness in the training process of athletes. The influence of the 
means of musical expression on the effectiveness of performances in sports aerobics is substantiated. The criteria for 
evaluating artistry in this sport are revealed. The conditions for the development of complexes of exercises for the 
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Аннотация. В статье приводятся данные о влиянии оздоровительной ходьбы, как фактора выносливости, на 

сердечно-сосудистую систему у студентов группы ЛФК. В качестве оценочного критерия гемодинамики взят ее 
интегральный показатель – частота сердечных сокращений. Проведенные исследования показали неоднозначную 
реакцию студентов на нагрузку. У студентов без заболеваний сердечной системы нагрузка приводила к включе-
нию механизма компенсации – адекватное нагрузке увеличение частоты сердечных сокращений. У студентов с 
заболеваниями сердечно-сосудистой системы эта нагрузка вызывала неадекватный ответ, свидетельствуя о 
напряжении компенсаторного механизма, а у части студентов и об утомлении системы. Проведенные исследова-
ния позволяют объективно обосновать дифференцированный подход к назначению ходьбы на тренажере у студен-
тов группы ЛФК. 

Ключевые слова: заболевания, оздоровительная ходьба, сердечно-сосудистая система, студенты, частота сер-
дечных сокращений. 
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Введение 

В лечебной физической культуре широко использу-
ются циклические упражнения. Это целая группа 
упражнений (ходьба, бег, плавание и др.), характерной 
особенностью которых является повторяемость фаз 
движений, лежащего в основе каждого цикла, обу-
словленного ритмическим и цепным рефлексами [3, 8]. 
При этом сохраняется не только биомеханический 
«рисунок», но и мощность перемещений. 

Циклические упражнения способствуют воспита-
нию такого физического качества, как выносливость 
[2, 6, 7]. Среди всех упражнений этой группы в массо-
вой физической культуре широко применяется ходьба. 
Выбор ее объясняется простотой выполнения и согла-
сованным влиянием на различные мышцы организма. 
Кроме того, ходьба способствует развитию максималь-
ной производительности сердечно-сосудистой системы 
и органов дыхания, приводящей к повышенному по-
ступлению с кровью питательных веществ к мышцам, 
усилению в них обмена веществ и лучшей утилизации 
углеводов и жиров [4, 9]. 

Учитывая простоту выполнения ходьбы и ее физио-
логическую эффективность на практических занятиях 
кафедры «Физическая культура и здоровье» ВолГАУ в 
группе студентов с ослабленным здоровьем («освобож-
денные» студенты, занимающиеся в группе ЛФК) ши 

 
 

 

роко используется оздоровительная ходьба, выполняе-
мая на тренажере «беговая дорожка». Проведенные 
ранее нами исследования показателей гемодинамики 
позволили отметить положительное влияние применя-
емых комплексов физических упражнений № 1 [5]. 
Результаты этих исследований и физиологическая роль 
ходьбы обосновывают интерес к изучению влияния ее 
на гемодинамику у этой категории студентов. 

Цель исследования – изучить влияние дозирован-
ной ходьбы у студентов, занимающихся в группе ЛФК, 
и использовать полученные данные в дальнейшем со-
вершенствовании методики их обучения. 

Материал и методы исследования. В качестве оце-
ночного показателя у обследованных студентов взята 
частота сердечных сокращений (ЧСС) – интегральный 
показатель деятельности сердечно-сосудистой системы 
[1]. Она определялась у студентов, выполняющих 
ходьбу со скоростью 3 км/час и 5 км/час. Все студенты 
были распределены на две группы: 1 группа – без за-
болеваний сердечно-сосудистой системы, 2 группа – с 
заболеваниями сердечно-сосудистой системы. 

Обследовано 109 студентов (27,5% – юноши, 72,5% 
– девушки) в возрасте 18-20 лет. Среди них 32 студен-
та (9,2% – юноши, 20,2% – девушки) имеют заболева-
ния сердечно-сосудистой системы: вегетососудистая 
дистония преимущественно гипертонического типа,  
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 врожденные пороки и дефекты сердца – незаращение 

межпредсердной и межжелудочковой перегородки, 
ложная хорда левого желудочка.  

 
Результаты 

Материалы таблицы 1 показывают, что исходный 
уровень ЧСС при ходьбе со скоростью 3 км/час и 5 
км/час у юношей и девушек 1 группы соответствовал 
физиологической норме. Индивидуальная оценка пока-
зателя ЧСС через пять минут ходьбы установила по-
вышение ее частоты у 93% юношей и 86% девушек, а 

у 7% и 14% из них она осталась без изменений. В 
среднем прирост ЧСС у юношей составил 18,4%, а у 
девушек – 28,3%, при этом частота сердечных сокра-
щений увеличилась соответственно до 90±3 уд./мин. и 
95±4 уд./мин. К концу десятой минуты ходьбы у 
46,9% юношей и 38% девушек наблюдалось дальней-
шее повышение ЧСС, а у 50,3% и 62% – снижение. В 
среднем прирост ЧСС у юношей повысился до 21%, а у 
девушек снизился до 25,6%. ЧСС стала равняться со-
ответственно 92±4 уд./мин и 93±4 уд./мин.  

 
Таблица 1 – Динамика частоты сердечных сокращений у студентов 1 группы при дозированной ходьбе с разной скоростью 
 

Скорость ходьбы, 
км/час 

Исходная ЧСС, 
уд./мин 

ЧСС после нагрузки, 
уд./мин 

% прироста 
ЧСС 

ЧСС после 
нагрузки, 
уд./мин 

% прироста ЧСС 

через 5 мин через 10 мин 

3 км/час 76±4 
74±6 

90±3 
95±4 

18,4 
28,3 

92±4 
93±4 

21,0 
25,6 

5 км/час 75±3 
80±3 

100±5 
97±4 

33,3 
21,2 

103±5 
100±3 

37,3 
25,0 

Примечание: в числителе данные у юношей, в знаменателе – у девушек. 
 
Через пять минут ходьбы со скоростью 5 км/час у 

юношей ЧСС повысилась в среднем до 100±5 уд./мин, 
а у девушек до 97±4 уд./мин. Прирост ЧСС составил 
соответственно 33,3% и 21,2%. Спустя 10 минут ходь-
бы ЧСС у всех студентов возросла: у юношей в среднем 
до 103±5 уд./мин, а у девушек до 100±3 уд./мин. 
Прирост ЧСС увеличился соответственно до 37,3% и 
25%. 

Исходная ЧСС у студентов 2 группы при ходьбе со 
скоростью 3 км/час определялась в пределах физиоло-
гической нормы, а при ходьбе 5 км/час у юношей не-
сколько превышала верхнюю границу физиологиче-
ской нормы и равнялась в среднем 83±3 уд./мин. (таб-
лица 2). 

 
Таблица 2 – Динамика частоты сердечных сокращений у студентов 2 группы при дозированной ходьбе с различной скоростью 

 

Скорость ходьбы, 
км/час 

Исходная ЧСС, 
уд./мин 

ЧСС после 
нагрузки, 
уд./мин 

% прироста ЧСС 
ЧСС после 
нагрузки, 
уд./мин 

% прироста ЧСС 

через 5 мин через 10 мин. 

3 км/час 
78±4 
79±3 

97±5 
96±4 

24,3 
21,5 

87±4 
91±5 

11,5 
15,1 

5 км/час 83±3 
76±4 

104±4 
99±3 

25,0 
30,2 

107±4 
97±4 

28,9 
27,6 

Примечание: в числителе данные у юношей, в знаменателе – у девушек. 
 

Материалы таблицы 2 показывают, что через пять 
минут дозированной ходьбы при скорости 3 км/час 
ЧСС возросла у юношей до 97±5 уд./мин, а у девушек 
до 96±4 уд./мин. Прирост ЧСС у юношей составил 
24,3%, а у девушек несколько меньше – 21,5%. К 
концу 10 минуты ходьбы при данной скорости ЧСС у 
студентов уменьшилась несколько заметнее у юношей 
и стала равняться 87±4 уд./мин., а у девушек – 91±5 
уд./мин. Прирост частоты сердечных сокращений 
также снизился, более заметно у юношей.  

При ходьбе со скоростью 5 км/час через пять минут 
у юношей ЧСС увеличилась до 104±4 уд./мин, а у де-
вушек – до 99±3 уд./мин, что соответствовало приро-
сту частоты сердечных сокращений в 25% и 30,2%. 
После 10 минут ходьбы динамика ЧСС у студентов с 
заболеваниями сердечно-сосудистой системы была 
неоднозначной. Например, у юношей она имела тен-
денцию к повышению до 107±4 уд/мин., а у девушек 
к снижению до 97±4 уд/мин. Соответственно этому 
изменялся и показатель прироста ЧСС. 

Итак, проведенные исследования установили, что у 
обследованных студентов дозированная ходьба оказы-
вает неоднозначное влияние на частоту сердечных со-
кращений. Так, через пять минут ходьбы со скоростью 
3 км/час и 5 км/час практически у всех студентов ЧСС 
увеличивается. Причем, она не превышает 120-130 
уд./мин. Приведенные данные свидетельствуют, что 

физическая нагрузка у студентов соответствует опти-
мальным условиям работоспособности и проходит в 
аэробных условиях энергообеспечения. Это позволяет 
рассматривать увеличение ЧСС через пять минут ходь-
бы как показатель развития компенсаторного меха-
низма сердечно-сосудистой системы у студентов на фи-
зическую нагрузку на начальном этапе ходьбы, обеспе-
чивающий повышенную работу мышц необходимым 
количеством энергетических веществ. Однако, к концу 
десятой минуты ходьбы динамика гемодинамического 
показателя неоднозначна. Так, снижение ЧСС у сту-
дентов при ходьбе со скоростью 3 км/час связано с 
развитием приспособительного механизма сердечно-
сосудистой системы на продолжительную нагрузку. 
Дальнейшее повышение ЧСС у юношей при ходьбе со 
скоростью 5 км/час указывает на появление утомления 
вследствие выраженного длительного напряжения при-
способительного механизма. У юношей 2 группы это 
можно связать с более выраженной, чем у девушек, 
систоло-диастолической гипертензией. 

Приведенные данные исследований дают основание 
к дифференцированному подходу при назначении до-
зированной ходьбы на тренажере студентам группы 
ЛФК. Для соблюдения оздоровительного принципа 
ходьбы нецелесообразно назначать ее со скоростью 5 
км/час у студентов с гипертензионным синдромом. 
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Выводы 

1. Увеличение ЧСС при разной скорости дозирован-
ной ходьбы на тренажере на начальном этапе является 
компенсаторным механизмом сердечно-сосудистой си-
стемы. 

2. Реакция сердечно-сосудистой системы у студен-
тов группы ЛФК на дозированную нагрузку неодно-
значна и зависит от увеличения скорости и продолжи-
тельности времени ходьбы. 

3. Дозированную ходьбу на тренажере студентам 
группы ЛФК следует назначать дифференцировано с 
учетом характера заболевания сердечно-сосудистой 
системы и физической подготовленности. 
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Abstract. The article deals with data on the influence of constitutional walk as a factor of endurance on the cardi-

ovascular system of students engaged in physical therapy. The integral indicator-heart rate is taken as an evaluation 
criterion of hemodynamics. The conducted researches have shown an ambiguous reaction of students to physical activ-
ity. In students without diseases of the heart system, physical activity led to the inclusion of a compensation mecha-
nism – an adequate increase in the heart rate. In students with diseases of the cardiovascular system, this physical 
activity caused an inadequate response, indicating a strain on the compensatory mechanism, and in some students, 
fatigue of the cardiovascular system. The conducted research allows to objectively justify a differentiated approach to 
the purpose of walking on the simulator for students engaged in therapeutic exercise. 
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