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Аннотация Abstract
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Цель исследования – оценить эффективность тренировочного процесса би-
атлонисток высокой квалификации в подготовительном периоде на основе 
результатов физиологического тестирования. 
Методика и методы исследования. В процессе принимали участие биатло-
нистки высокой квалификации в количестве 19 человек. Тестирование про-
водилось в начале (июль) и конце (октябрь) общеподготовительного этапа 
подготовительного периода. В ходе тестирования спортсменки выполняли 
ступенчато-возрастающую нагрузку на тредмиле и ручном эргометре Con-
cept-2. Для оценки эффективности тренировочного процесса у спортсменов 
высокой квалификации целесообразно использовать показатели вариаци-
онной пульсометрии, регистрируемые не только в покое, но и в период 
срочного восстановления, поскольку совершенствование регуляторных 
механизмов в момент перехода «работа-отдых» является критерием адап-
тированности организма к физическим нагрузкам.
Результаты исследования и выводы. Оптимальным вариантом адаптив-
ных перестроек регуляторных механизмов является снижение активности 
симпатического отдела вегетативной нервной системы и повышение актив-
ности парасимпатического отдела после выполнения ступенчато-возраста-
ющей нагрузки к концу подготовительного периода. Отсутствие изменений 
со стороны регуляторных механизмов в подготовительном периоде можно 
рассматривать как признак снижения адаптационных резервов организма и, 
соответственно, функционального состояния.

Ключевые слова: биатлон, подготовительный период, физиологическое те-
стирование, тренировочный процесс.

Objective of the study was to evaluate the effectiveness of the training process 
of highly qualified biathletes in the preparatory period based on the results of 
physiological testing.
Methods and structure of the study. Highly qualified biathletes in the amount 
of 19 people took part in the process. Testing was carried out at the beginning 
(July) and the end (October) of the general preparatory stage of the preparatory 
period. During testing, the athletes performed a step-increasing load on a 
treadmill and a Concept-2 manual ergometer. To assess the effectiveness of the 
training process in highly qualified athletes, it is advisable to use the indicators 
of variational pulsometry, recorded not only at rest, but also during the period of 
urgent recovery, since the improvement of regulatory mechanisms at the time of 
the “work-rest” transition is a criterion for adapting the body to physical activity.
Results and conclusions. The optimal variant of adaptive rearrangements 
of regulatory mechanisms is a decrease in the activity of the sympathetic 
division of the autonomic nervous system and an increase in the activity of the 
parasympathetic division after performing a stepwise increasing load by the 
end of the preparatory period. The absence of changes on the part of regulatory 
mechanisms in the preparatory period can be considered as a sign of a decrease 
in the body's adaptive reserves and, accordingly, the functional state.

Keywords: biathlon, preparatory period, physiological testing, training process.

EVALUATION OF THE EFFECTIVENESS OF THE TRAINING PROCESS OF HIGHLY 
QUALIFIED BIATHLETES IN THE PREPARATORY PERIOD
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Введение. Эффективность тренировочного процесса за-
висит не  только от  рационального планирования физиче-
ских нагрузок, но и от возможности своевременно получать 
информацию о  функциональном состоянии спортсмена для 
дальнейшей корректировки тренировочного процесса. Объек-
тивная диагностика и комплексная оценка функционального 
состояния спортсмена является важным условием повыше-
ния физической подготовленности на разных этапах годично-
го цикла.

Подготовительный период является важнейшим в  подго-
товке биатлонистов, поскольку именно в нем создается осно-
ва для высоких спортивных результатов в соревновательном 
периоде. По мнению Р. П. Синиченко (2018), наибольший риск 

срыва адаптационных процессов возможен в  первой поло-
вине подготовительного периода, так как именно на общепод-
готовительном этапе спортсмены выполняют максимальный 
объем нагрузки [5].

Оценить эффективность тренировочного процесса можно 
с  помощью как педагогических, так и  физиологических ме-
тодов тестирования. Выбор информативных физиологиче-
ских показателей для оценки эффективности тренировочного 
процесса является важной задачей специалистов, обеспечи-
вающих медико-биологическое сопровождение спортсменов 
на этапах годичного цикла.

Цель исследования – оценить эффективность трени-
ровочного процесса биатлонисток высокой квалификации 
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в подготовительном периоде на основе результатов физиоло-
гического тестирования.

Методика и организация исследования. В тестировании 
приняли участие биатлонистки (n=19) высокой квалификации 
(мс, мсмк). Испытуемые выполняли ступенчато-возрастающую 
нагрузку на тредмиле и ручном эргометре Concept‑2. Тестиро-
вание проводилось в начале (июль) и конце (октябрь) обще-
подготовительного этапа подготовительного периода.

Для оценки функционального состояния организма в  це-
лом и сердечно-сосудистой системы, в частности, использо-
вали методы оценки вариабельности ритма сердца (метод 
вариационной пульсометрии по  методике Р. М. Баевского) 
в покое и на 2 мин срочного восстановления. Для определе-
ния ЧССПАНО проводили забор крови в покое, на ступенях на-
грузки и в период срочного восстановления.

Результаты исследования и их обсуждение. К наиболее 
информативным показателям, используемым в биатлоне для 
оценки физической подготовленности, относят показатели, 
характеризующие аэробные возможности организма. Зна-
чимость этих показателей обусловлена тем, что успешность 
соревновательной деятельности в биатлоне зависит от двух 
составляющих – стрелковой подготовки и  функционального 
состояния спортсмена. Buchecker M. (2013) считает, что чем 
ниже энергетические траты на  преодоление дистанции, тем 
выше постуральный контроль при проведении стрельбы [7]. 
Очевидно, что дистанционная борьба между огневыми рубе-
жами снижает показатели постурального контроля, что нега-
тивно влияет на  качество стрельбы. Другими словами, чем 
выше аэробные возможности организма, тем выше качество 
стрельбы [1]. По  мнению ряда авторов, окислительные воз-
можности мышц верхних и  нижних конечностей могут зна-
чительно отличаться [4], поэтому целесообразно проводить 
оценку аэробных возможностей рук и ног отдельно. Для оцен-
ки аэробных возможностей нижних конечностей использова-
ли тестирование на тредмиле, для мышц верхнего плечевого 
пояса – на ручном эргометре Concept‑2.

Результаты исследования показали статистически зна-
чимый прирост аэробных возможностей организма биат-
лонисток в  течение подготовительного периода как при те-
стировании на тредмиле, так и при тестировании на ручном 

эргометре, при этом увеличилась скорость и  мощность вы-
полнения нагрузки. ЧСС, при котором осуществляется пере-
ход с аэробного энергообеспечения на анаэробное (ЧССПАНО) 
при выполнении нагрузки на тредмиле достоверно выше, чем 
при выполнении нагрузки на ручном эргометре (рис. 1А).

Результаты исследования свидетельствуют о  том, что 
в подготовительном периоде даже у высококвалифицирован-
ных спортсменов аэробные возможности рук ниже, чем аэроб-
ные возможности мышц ног.

Несмотря на значимость аэробного компонента функцио-
нальной подготовленности, тестирование анаэробного компо-
нента является не менее значимым, поскольку основная часть 
гонки между огневыми рубежами проходит в анаэробном ре-
жиме. Согласно исследованиям Загурского Н. С. (2017), 53% 
от общего времени гонки проходит при ЧСС 180–190 уд/мин, 
9% – при ЧСС 190–200 уд/мин, 24% – при ЧСС 170–180 
уд/мин, то есть основная нагрузка выполняется в анаэробно-
гликолитическом режиме [2]. Наиболее информативным и до-
ступным показателем для оценки анаэробно-гликолитических 
возможностей организма является максимальная концентра-
ция лактата при выполнении дозированных нагрузок.

При тестировании мышц верхних конечностей мак-
симальная концентрация лактата статистически выше 
(15,5±0,37 мМ/л), чем при выполнении нагрузки на тредмиле 
(11,47±0,43 мМ/л), различия сохраняются и в период срочного 
восстановления (на 15 мин восстановления 12,73± 0,55 мМ/л 
и 8,09±0,39мМ/л, соответственно).

По окончании подготовительного периода при выполнении 
нагрузки как на  тредмиле, так и  на  ручном эргометре, мак-
симальная концентрация лактата снижается, что свидетель-
ствует о  росте тренированности, связанном с  увеличением 
окислительных возможностей организма за счет увеличения 
мощности и  емкости буферных систем, активности окисли-
тельных ферментов и производительности цикла Кребса.

Таким образом, в  течение подготовительного периода 
повышаются аэробные и  анаэробно-гликолитические воз-
можности организма спортсменок. Однако отмечено, что 
при хорошем уровне развития анаэробно-гликолитических 
возможностей мышц верхнего плечевого пояса аэробные 
возможности снижены по сравнению с мышцами ног, о чем 
свидетельствуют максимальная концентрация лактата, его 
замедленная утилизация и низкий уровень ЧССПАНО при про-
ведении тестирования на ручном эргометре. На наш взгляд, 
повышение аэробных возможностей мышц верхних конечно-
стей за счет включения в тренировочный процесс специаль-
ных упражнений – один из путей повышения точности стрель-
бы на  огневых рубежах и,  в  конечном итоге, спортивного 
результата.

Одним из  важнейших механизмов адаптации к  физиче-
ским нагрузкам в  ходе тренировочного процесса является 
совершенствование системы вегетативной регуляции. Со-
стояние вегетативной нервной системы, ее способность бы-
стро перестраивать физиологические системы организма при 
переходе «отдых-работа» и «работа-отдых» можно использо-
вать для прогноза функциональных возможностей организма 
в динамике тренировочного периода [3].

Действительно, в состоянии покоя в начале (июнь) и в кон-
це (октябрь) общеподготовительного этапа подготовительного 
периода значимых различий показателей вариационной пуль-
сометрии выявлено не было, что связано с адаптационными 
преобразованиями в ходе многолетних тренировок и высоким 
уровнем тренированности спортсменок.

К  концу подготовительного периода после выполнения 
ступенчато-возрастающих нагрузок как на  тредмиле, так 
и на ручном эргометре было отмечено ускорение восстанов-
ления сердечного ритма у  биатлонисток высокой квалифи-

Рис. 1. Показатели ЧССпано(А) и концентрации лактата (Б) у биат-
лонисток высокой квалификации в подготовительном периоде под-
готовки.
Примечание: - июль,  - октябрь
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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА

кации за  счет снижения активности симпатического отдела 
и  увеличения активности парасимпатического, что можно 
рассматривать как положительные адаптационные измене-
ния, связанные с  совершенствованием регуляторных меха-
низмов (см. таблицу).

Известно, что замедление восстановительных процессов 
связано со  снижением спортивных результатов [6]. Анализ 
индивидуальных показателей вариационной пульсометрии 
выявил, что у  трех спортсменок в  конце подготовительного 
периода отсутствуют изменения в  системе регуляции после 
выполнения ступенчато-возрастающей нагрузки. У  этих  же 
спортсменок отмечен замедленный выход лактата в  кровь 
после ступенчато-возрастающей нагрузки (максимальная 
концентрация молочной кислоты – на 5 мин срочного восста-
новления), низкая скорость утилизации лактата, что может 
свидетельствовать о первых признаках перетренированности 
и нарушении механизмов адаптации.

Выводы. В ходе исследования установлено, что физиоло-
гическое тестирование позволяет:

–  оценить эффективность тренировочного процесса биат
лонисток высокой квалификации (увеличение аэробных 
возможностей мышц верхнего и  нижнего пояса, совершен-
ствование регуляторных механизмов в период срочного вос-
становления);

–  выявить факторы, лимитирующие спортивный резуль-
тат, и наметить пути его повышения (использование средств, 
направленных на  увеличение аэробного потенциала мышц 
верхнего плечевого пояса);

–  использовать индивидуальный подход к  планированию 
тренировочных нагрузок с  целью предупреждения срыва 
адаптационных механизмов на основе показателей вариаци-
онной пульсометрии и концентрации молочной кислоты.
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Показатели вариационной пульсометрии (по Р.М. Баевскому, 1984) до нагрузки и в период срочного восстановления (M±m)

Показатели
Июль Октябрь

До нагрузки После нагрузки До нагрузки После нагрузки

Тредмиля

ЧСС, уд/мин 59,64±2,46 97,73±3,16 61,80±2,25 96,10±3,40

Мо, с 1,03±0,05 0,62±0,02 0,98±0,04 0,62±0,02

АМо, % 28,88±3,46 80,59±4,20 26,14±3,09 61,75±4,85*

ВР, с 0,48±0,03 0,09±0,01 0,43±0,03 0,14±0,02

ИВР, усл.ед. 68,84±12,94 1265,07±231,30 67,87±11,019 556,12±75,84*

ПАПР, усл.ед. 28,82±3,33 133,80±9,89 27,71±3,95 102,55±9,99*

ИН, усл.ед. 34,21±6,14 1090,73±215,15 36,51±6,86 473,21±76,06* (↓56%)

Concept-2

ЧСС, уд/мин 68,8±2,53 105,6±9,0 61,3±14,09 108±2.40

Мо, с 0,98±0,18 0,57±0,05 1,04±0,27 0,56±0,01

АМо, % 29,27±3,35 75,65±17,18 30,89±12,64 64,18±3,54*

ВР, с 0,48±0,19 0,08±0,05 0,44±0,13 0,12±0,01

ИВР, усл.ед. 82,37±10,51 1124,2±168,35 81,15±8,54 559,2±26,6*

ПАПР, усл.ед. 31,51±4,52 134,6±10,51 33,56±5.87 116,05±7,37*

ИН, усл.ед. 45,81±7, 82 1008,6±124,8 48,34±38,3 506,6±29,1* (↓50%)

Примечание: * – различия статистически значимы между показателями в начале и конце подготовительного периода при р<0,05.
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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА
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3Центр спортивной подготовки сборных команд

Цель исследования – экспериментальное обоснование эффективности при-
менения компьютерно-диагностического тренажерного комплекса с биоло-
гической обратной связью для формирования технических навыков гребли 
и совершенствования методики технической подготовки юных гребцов-ака-
демистов. 
Методика и организация исследования. В научной работе применялся 
компьютерно-диагностический тренажерный комплекс для академической 
гребли в бассейне, который включал гребной тренажер «БРИС», оснащен-
ный измерительной системой, специальное программное обеспечение 
для обработки информации на базе компьютера, динамик и монитор для 
звуковой или визуальной (цветовой или бальной) оценки техники гребли в 
реальном масштабе времени. Изучались 11 биомеханических показателей 
академической гребли: длина гребка по перемещению рукоятки весла, от-
ношение длины гребка к росту, среднее усилие на рукоятках весел, отноше-
ние среднего усилия на рукоятках к весу гребца, средняя мощность гребли, 
отношение «t» достижения усилия уровня 70% от max к «t» гребка, отноше-
ние «t» удержания усилия уровня 70% от max к «t» гребка, максимальное 
усилие на рукоятках весел, отношение среднего усилия на рукоятках весел к 
максимальному, положение точки достижения max усилия в долях от длины 
гребка, ритм гребли. В исследовании приняли участие 24 юных спортсмена 
(возраст – 15,7±0,3 года; длина тела – 185±6 см, масса тела – 75,4±8,9 кг, 
стаж занятий – 1,3±0,1 года), из которых были укомплектованы экспери-
ментальная и контрольная группы по 12 человек в каждой, примерно рав-
ные по уровню спортивно-технического мастерства.
Экспериментальная методика технической подготовки юных гребцов вклю-
чала комплексы специальных технических упражнений, контроль и оценку 
техники выполнения специальных технических упражнений непосредствен-
но в процессе их выполнения.
Результаты и выводы. Доказана высокая эффективность применения 
компьютерно-диагностического тренажерного комплекса, оснащенного си-
стемой с аудиовизуальной обратной связи для формирования технических 
навыков гребли и совершенствования методики технической подготовки 
юных гребцов-академистов. 

Ключевые слова: академическая гребля, юные гребцы, техническая подго-
товка, биологическая обратная связь, компьютерно-диагностический тре-
нажерный комплекс.

Objective of the study was to experimentally substantiate the effectiveness of 
using a computer-diagnostic training complex with biofeedback for the formation 
of technical skills in rowing and improving the methodology for technical training 
of young academic rowers.
Methods and structure of the study. In scientific work, a computer-diagnostic 
training complex for rowing in the pool was used, which included a BRIS row-
ing machine equipped with a measuring system, special software for processing 
information based on a computer, a speaker and a monitor for sound or visual 
(color or point) evaluation rowing techniques in real time.
11 biomechanical indicators of academic rowing were studied: stroke length by 
oar handle movement, ratio of stroke length to height, average effort on the oar 
handles, ratio of average effort on the handles to the weight of the rower, aver-
age rowing power, ratio "t" of achieving an effort level of 70% of max to "t" of 
the stroke, the ratio "t" of holding the effort of the level of 70% of the max to the 
"t" of the stroke, the maximum effort on the handles of the oars, the ratio of the 
average effort on the handles of the oars to the maximum, the position of the 
point of reaching the maximum effort in fractions of the length of the stroke, 
rhythm rowing.
The study involved 24 young athletes (age - 15.7±0.3 years; body length - 185±6 
cm, body weight - 75.4±8.9 kg, training experience - 1.3±0.1 years), of which the 
experimental and control groups of 12 people each were completed, approxi-
mately equal in terms of sports and technical skills.
The experimental method of technical training of young rowers included com-
plexes of special technical exercises, control and evaluation of the technique of 
performing special technical exercises directly in the process of their implemen-
tation.
Results and conclusions. The high efficiency of using a computer-diagnostic 
training complex equipped with an audiovisual feedback system for the forma-
tion of technical skills in rowing and improving the technique of technical training 
of young academic rowers has been proven.

Keywords: rowing, young rowers, technical training, biofeedback, computer-
diagnostic training complex.

EFFICIENCY OF APPLICATION OF COMPUTER-DIAGNOSTIC SIMULATOR 
COMPLEX FOR TECHNICAL TRAINING OF YOUNG ROWERS OF ACADEMISTS
S.I. Belousov1

Dr. Hab., Professor P.V. Kvashuk2, 3

1Saint-Petersburg scientific-research institute for physical culture (FSBI SPbNIIFK), 
St. Petersburg 

2Federal Science Center of Physical Culture and Sport (VNIIFK), Moscow 
3Fеdеrаl Trаining Sроrts Center of the Representative Teams of Russia, Moscow
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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА

Введение. Принципиальным положением системы много-
летней спортивной подготовки является перспективное опере-
жение формирования тexничecкoгo мастерства юных спорт-
сменов, определяющее эфффективность их тренировочного 
процесса и соревновательной деятельности в будущем [2].

Сегодня возможности совершенствования техники греб-
ли юных спортсменов ограничены недостаточным научно-
методическим обеспечением этого процесса.

Развитие микропроцессорной техники и создание компью
терно-диагностических тренажерных комплексов, позволя-
ющих получать срочную информацию о структуре движений 
гребца [1, 5, 6], открыло перспективы для разработки со-
временной методики технической подготовки юных гребцов-
академистов.

Цель исследования – разработка и  эксперименталь-
ное обоснование эффективности методики технической под-
готовки гребцов-академистов 14–15  лет с  использованием 
компьютерно-диагностического тренажерного комплекса 
с биологической обратной связью.

Методика и организация исследования. В научной рабо-
те применялся компьютерно-диагностический тренажерный 
комплекс (КДТК) для академической гребли в бассейне, кото-
рый включал гребной тренажер «БРИС» [4], оснащенный из-
мерительной системой, специальное программное обеспече-
ние для обработки информации на базе компьютера, динамик 
и монитор для звуковой или визуальной (цветовой или баль-
ной) оценки техники гребли в реальном масштабе времени.

Регистрация биомеханических показателей гребли осу-
ществлялась с  помощью тензометрических датчиков, смон-
тированных на вертлюге (в точке приложения силы, продви-
гающей лодку вперед). Анализ биомеханических показателей 
гребли выполнялся с применением специального программ-
ного обеспечения [3, 7].

Изучались 11 биомеханических показателей академиче-
ской гребли: длина гребка по перемещению рукоятки весла, 
отношение длины гребка к росту, среднее усилие на рукоят-
ках весел, отношение среднего усилия на  рукоятках к  весу 
гребца, средняя мощность гребли, отношение «t» достижения 
усилия уровня 70% от max к «t» гребка, отношение «t» удер-
жания усилия уровня 70% от max к «t» гребка, максимальное 
усилие на рукоятках весел, отношение среднего усилия на ру-
коятках весел к  максимальному, положение точки достиже-
ния max усилия в долях от длины гребка, ритм гребли.

В  исследовании приняли участие 24 юных спортсмена 
(возраст – 15,7±0,3  года; длина тела – 185±6  см, масса 

тела – 75,4±8,9  кг, стаж занятий – 1,3±0,1  года), из  которых 
были укомплектованы экспериментальная и  контрольная 
группы по 12 человек в каждой, примерно равные по уровню 
спортивно-технического мастерства.

Экспериментальная методика технической подготовки 
юных гребцов включала комплексы специальных технических 
упражнений, контроль и оценку техники выполнения специаль
ных технических упражнений непосредственно в процессе их 
выполнения.

В  подготовительном периоде годичного цикла трени-
ровки гребцы экспериментальной и  контрольной групп со-
вершенствовали уровень технической подготовленности 
на гидродинамическом тренажере «БРИС». При выполнения 
специальных упражнений у гребцов экспериментальной груп-
пы текущая коррекция спортивной техники осуществлялась 
на основе биологической обратной связи (визуальные и зву-
ковые сигналы), а гребцы контрольной группы для коррекции 
биомеханических характеристик гребли руководствовались 
вербальными замечаниями тренера.

Таким образом, экспериментальным фактором служило 
применение измерительно-аналитической системы, функци-
онирующей на принципе биологической обратной связи, для 
текущей коррекции спортивной техники гребцов эксперимен-
тальной группы.

Длительность педагогического эксперимента составила 
16 недель (январь – апрель). За экспериментальный период 
тренировочные средства технической направленности приме-
нялись на 32 учебно-тренировочных занятиях в объеме 0,5 ч. 
Всего объем технической тренажерной подготовки в гребном 
бассейне составил 16 часов.

Основные средства экспериментальной методики техниче-
ской подготовки юных гребцов, применяемые в  мезоциклах 
подготовительного периода, представлены в табл. 1.

Критериями эффективности реализованной в эксперимен-
те методики технической подготовки юных гребцов служили 
динамика биомеханических показателей гребли и  достиг-
нутые спортивные результаты гребцов экспериментальной 
и контрольной групп.

Результаты исследования и их обсуждение. В табл. 2 
представлены показатели биомеханических характеристик 
техники гребли юных гребцов экспериментальной и контроль-
ной групп в конце педагогического эксперимента.

Гребцы экспериментальной группы имели достоверно бо-
лее высокие показатели по характеристикам техники гребли, 
отражающим эффективное приложение силы в  цикле греб-

Таблица 1. Основные средства экспериментальной методики технической подготовки юных гребцов, применяемые в мезо- и микроциклах 
подготовительного периода

Мезоцикл Средства технической подготовки

Вводный

Гребля с полным подъездом (разминка), гребля одним корпусом, гребля одними руками, гребля одним 
корпусом, гребля «руки – корпус» (без включения ног), гребля «руки – корпус» (без включения ног), 
гребля с 1/4 подъезда и корпусом (без включения рук), гребля с 1/4 подъезда и полной координацией, 
гребля с 1/2 подъезда и полной координацией, гребля с полным подъездом при полной координации

Основной

Гребля с 1/4 подъезда и полной координацией, гребля с 1/2 подъезда и полной координацией, гребля с 
полным подъездом при полной координации, гребля с 1/4 подъезда от кормы, гребля с 1/4 подъезда от 
носа, гребля полными и неполными лопастями и разным усилием, имитация полного и неполного греб-
ка, попеременная гребля левой и правой рукой без корпуса, гребля «руки – корпус» (без включения ног)

Закрепляющий
Гребля с 1/4 подъезда в разном темпе, гребля с 1/2 подъезда в разном темпе, гребля с полным подъ-
ездом в разном темпе, гребля с полным подъездом и балльной оценкой техники, гребля с полным подъ-
ездом и оценкой техники в разном темпе

Реализационный Гребля с полным подъездом и оценкой техники в разном темпе, гребля с полным подъездом и оценкой 
техники с разным усилием и разным темпом

http://www.teoriya.ru
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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА

ка, по сравнению с гребцами контрольной группы («среднее 
усилие», «отношение среднего усилия к  весу спортсмена», 
«максимальное усилие», «положение точки достижения мак-
симального усилия в долях от длины гребка», «средняя мощ-
ность гребли», «отношение времени удержания усилия выше 
уровня 70% от максимального ко времени гребка»).

По  остальным исследуемым показателям техники гребли 
существенного преимущества у  юных гребцов эксперимен-
тальной группы над юными гребцами контрольной группы вы-
явлено не было.

Очевидно, что такие кинематические характеристики греб-
ли, как «длина гребка», «отношение длины гребка к  длине 
тела спортсмена», «ритм гребли», «отношение времени до-
стижения усилия уровня 70% от  максимального ко  времени 
гребка» имеют определенную зависимость от  длины тела 
гребцов, а по этому показателю спортсмены эксперименталь-
ной и контрольной групп не имели отличий.

На  рисунке представлена динамика скорости преодо-
ления контрольной дистанции юными гребцами экспери-
ментальной и контрольной групп в период педагогического 
эксперимента.

За период педагогического эксперимента темпы прироста 
скорости на  контрольной дистанции у  гребцов эксперимен-
тальной группы составили 7,6%, а  у  гребцов контрольной 
группы – 4,7%, что позволило гребцам экспериментальной 

Таблица 2. Показатели биомеханических характеристик техники гребли юных гребцов экспериментальной и контрольной групп в конце педа-
гогического эксперимента

Показатели Экспериментальная группа
М1 ± σ

Контрольная груп-
па М2 ± σ р

Длина гребка, м 1,487±0,01 1,474±0,06 >0,05

Длина гребка / длина тела, % 82,95±5,23 81,32±4,01 >0,05

Среднее усилие, н 365,78±24,64 340,31±15,26 <0,05

Среднее усилие / масса тела, н/кг 4,99±0,42 4,69±0,21 <0,05

Максимальное усилие, н 583,78±23,36 560,23±22,38 <0,05

Среднее усилие / max, % 62,75±4,98 60,74±3,63 >0,05

Положение точки достижения max усилия в долях от длины гребка, % 38,69±2,53 36,14±1,46 <0,05

Средняя мощность гребли, Вт 263,97±22,43 241,45±10,18 <0,05

Ритм гребли – t пров. / t цикла, % 48,43±2,56 50,12±3,56 >0,05

t достижения усилия уровня 70 % от max / t гребка, % 15,91±1,14 15,34±2,31 >0,05

t удержания усилия выше уровня 70 % от max / t гребка, % 58,81±5,02 52,11±4,96 <0,05

группы показать достоверно более высокие спортивные ре-
зультаты.

Выводы. Результаты выполненного исследования свиде-
тельствуют о высокой эффективности применения компьютер
но-диагностического тренажерного комплекса, оснащенного 
системой аудиовизуальной обратной связи, для формирова-
ния технических навыков гребли и совершенствования мето-
дики технической подготовки юных гребцов-академистов.
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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА
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Аннотация Abstract
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Цель исследования – определение влияния кинезиологических средств на 
двигательную подготовленность лыжниц-гонщиц 15-16 лет. 
Методика и организация исследования. В научном эксперименте использо-
вались следующие методы: анализ литературных источников по методике 
организации тренировочного процесса лыжниц-гонщиц, тестирование дви-
гательной подготовленности, педагогический эксперимент, методы мате-
матической статистики. Опытно-экспериментальная работа проводилась на 
базе ДЮСШ №1 Томского района Томской области. В исследовании приня-
ли участие 120 лыжниц 15-16 лет, из них были сформированы эксперимен-
тальная и контрольная группы, по 60 девушек в каждой группе. 
Результаты исследования и выводы. В процессе исследования был раз-
работан блок средств, включающий в себя четыре кинезиологических мо-
дуля различной целевой направленности: подготовительно-разминочный, 
базовый (нагрузочный), базовый (укороченный), разминочно-соревнова-
тельный. Каждый из данных модулей решал конкретные цели и задачи, в 
зависимости от периода подготовки. В результате исследования зафикси-
рован достоверный прирост результатов двигательной подготовленности 
спортсменок экспериментальной группы, что указывает на эффективность 
предлагаемых средств.

Ключевые слова: кинезиологические средства, двигательная подготовлен-
ность, лыжницы-гонщицы, тренировочный процесс.

Objective of the study was to determine the effect of kinesiological means on the 
motor fitness of 15-16-year-old ski racers.
Methods and structure of the study. The following methods were used in the 
scientific experiment: analysis of literary sources according to the methodology of 
organizing the training process of cross-country skiers, testing of motor fitness, 
pedagogical experiment, methods of mathematical statistics. Experimental work 
was carried out on the basis of the Children's and Youth Sports School No. 1 of 
the Tomsk region of the Tomsk region. The study involved 120 skiers aged 15-16, 
of which experimental and control groups were formed, 60 girls in each group.
Results and conclusions. In the course of the study, a block of tools was 
developed, which includes four kinesiology modules of various target 
orientations: preparatory and warm-up, basic (load), basic (shortened), warm-up 
and competitive. Each of these modules solved specific goals and objectives, 
depending on the period of preparation. As a result of the study, a significant 
increase in the results of motor fitness of female athletes of the experimental 
group was recorded, which indicates the effectiveness of the proposed means.

Keywords: kinesiological means, motor readiness, skiers-racers, training 
process.

INFLUENCE OF KINESIOLOGICAL MEANS ON THE MOTOR FITNESS  
OF 15-16 YEARS-OLD SKIERS-RACERS
Postgraduate student D.E. Golovko1

Dr. Hab., Associate Professor A.I. Zagrevskaya1

Dr. Med., Professor T.A. Shilko1

1National Research Tomsk State University, Tomsk

Введение. Современные лыжные гонки характеризуются 
не  только видом спорта на  выносливость, но  и  скоростно-
силовым и  ситуационным видом спортивной деятельности, 
что значительно увеличивает требования к двигательной, тех-
нической и скоростно-силовой подготовке лыжниц-гонщиц.

Неотъемлемой частью лыжных гонок является тренировоч-
ная и соревновательная деятельность, которая представляет 
собой многокомпонентный интегративный процесс психомо-
торного развития и  двигательной подготовленности спорт
сменок [1, 2, 4].

В связи с этим актуализируется проблема поиска эффек-
тивных средств, направленных на  улучшение двигательной 
подготовленности спортсменок, от которой во многом зависит 
результат соревновательной деятельности. На  наш взгляд, 

эффективными средствами развития двигательных качеств 
являются кинезиологические средства, которые оказывают 
интегративное влияние как на  двигательную подготовлен-
ность, так и на психомоторное развитие лыжниц-гонщиц.

Цель исследования – определение влияния кинезио
логических средств на  двигательную подготовленность 
лыжниц-гонщиц 15–16 лет.

Методика и  организация исследования. Опытно-
экспериментальная работа проводилась на базе ДЮСШ № 1 
Томского района Томской области. В исследовании приняли 
участие 120 лыжниц 15–16 лет, из них были сформированы 
экспериментальная и  контрольная группы, по  60 девушек 
в каждой группе. Педагогический эксперимент по определе-
нию эффективности применения кинезиологических средств 
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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА

в тренировочном процессе лыжниц-гонщиц 15–16 лет прово-
дился в течение одного года.

Результаты исследования и  их обсуждение. В  про-
цессе эксперимента нами был разработан блок средств, 
включающий в  себя четыре кинезиологических модуля 
различной целевой направленности: подготовительно-
разминочный, базовый (нагрузочный), базовый (укорочен-
ный), разминочно-соревновательный. Каждый из  данных 
модулей решал конкретные цели и задачи, в зависимости 
от  периода подготовки. Продолжительность применения 
подготовительно-разминочного модуля составляла 20 ми-
нут (11,2% от  общего времени тренировочного занятия). 
Данный модуль включает в  себя пять строго регламенти-
рованных упражнений: «Рука – Ладонь – Кулак» (зритель-
ная команда); «Рука – Ладонь – Кулак» (звуковая команда); 
«Всплески, лежа на  животе (звуковая команд)»; упраж-
нение «Всплески, лежа на  спине (зрительная команда)». 
Подготовительно-разминочный модуль применялся в  вос-
становительном и подготовительном периодах подготовки, 
а также в подготовительной и заключительной части заня-
тия в соревновательном периоде.

Базовый (нагрузочный) кинезиологический модуль при-
менялся в подготовительном периоде в основной части спор-
тивной тренировки. Продолжительность применения данного 
модуля составляла около 30 минут (16,7% от общего времени 

тренировочного занятия). По содержанию базовый кинезио-
логический модуль состоит из семи строго регламентирован-
ных упражнений, таких как: «На носок» – На пятку – На коле-
но»; «Стойка лицом вперед – упор лежа (звуковая команда)»; 
«Стойка лицом вперед – упор лежа (зрительная команда)»; 
«Выпрыгивания в сторону на опорную ногу (звуковая коман-
да)»; «Выпрыгивания в сторону на опорную ногу (зрительная 
команда)»; «Всплески в движении, повернувшись лицом впе-
ред (зрительная команда)»; «Всплески в движении, повернув-
шись спиной вперед (звуковая команда)».

В соревновательном периоде базовый (нагрузочный) ки-
незиологический модуль применялся в  укороченном вари-
анте (базовый укороченный модуль) продолжительностью 
до 15 минут (8,3% от общего времени тренировочного заня-
тия). По содержанию базовый (укороченный) модуль состоит 
из  четырех строго регламентированных упражнений, таких 
как: «На  носок» – На  пятку – На  колено»; «Стойка лицом 
вперед – упор лежа (зрительная команда)»; «Выпрыгивания 
в сторону на опорную ногу (звуковая команда)»; «Всплески 
в  движении, повернувшись лицом вперед (зрительная ко-
манда)».

Во время соревновательного периода с ноября по апрель, 
в структуре разминки непосредственно перед соревнователь-
ной деятельностью применялся разминочно-соревнователь
ный кинезиологический модуль, который по своей структуре 

Таблица 1. Сравнительная характеристика тренировочного процесса лыжниц экспериментальной и контрольной групп (ЭГ – 20 чел.; КГ – 
20 чел.)

Часть тренировки
Продолжитель-

ность части  
тренировки

КГ (n =20 чел.) ЭГ (n =20 чел.)

Подготовительная  
(разминка) До 35 мин Комплекс ОРУ – 20 мин; стретчинг –  

15 мин
Стретчинг – 15 мин; кинезиологические упраж-
нения для разминочной части занятия – 20 мин 

Основная (нагрузоч-
ная часть тренировки) От 45 до 120 мин

Комплекс ОФП, СФП – 30 мин;
равномерная или интенсивная тре-
нировочная работа, в зависимости 
от целей и задач тренировки (кросс, 
кросс-имитация, катание на лыжах или 
лыжероллерах) – от 60 до 90 мин

Кинезиологические упражнения для основной 
части занятия – 30 мин;
комплекс ОФП, СФП – 15 мин;
равномерная или интенсивная тренировочная 
работа, в зависимости от целей и задач тре-
нировки (кросс, кросс-имитация, катание на 
лыжах или лыжероллерах) – от 60 до 90 мин

Заключительная  
(заминка) От 15 до 30 мин Стретчинг – 15-30 мин

Кинезиологические упражнения для заключи-
тельной части занятия – 15 мин;
стретчинг – 15 мин

Разминка  
(перед  

соревнованиями)
От 35 до 50 мин

ОРУ – 10 мин, бег в низком темпе или 
катание на лыжах, лыжероллерах в 
первой пульсовой зоне интенсивности 
– 25-30 мин;
стретчинг – 10 мин

Кинезиологические упражнения для формиро-
вания состояния боевой готовности – 15 мин;
бег в низком темпе или катание на лыжах, 
лыжероллерах в первой пульсовой зоне интен-
сивности – 25 мин;
ОРУ – 10 мин

Зарядка До 35 мин
ОРУ – 10 мин,
бег в низком темпе 15-20 мин;
стретчинг – 10 мин

Комплекс кинезиологических упражнений для 
зарядки – 20 мин;
стретчинг – 10 мин

Выходной день  
от тренировок До 30 мин Отсутствие тренировочной нагрузки 

Комплекс кинезиологических упражнений для 
зарядки – 15-20 мин;
стретчинг – 10 мин

Таблица 2. Сравнительный анализ изменения показателей двигательных способностей лыжниц-гонщиц 15-16 лет ЭГ и КГ до и после педаго-
гического эксперимента

Тест Этап эксперимента
Контрольная группа Экспериментальная группа

р
 X
—

 ± σ ± m  X
—

 ± σ ± m

Бег на 60 м (с)

До эксперимента 11,1 ± 1,8 ± 0,03 11,5 ± 2,1 ±  0,03 0,7

После эксперимента 11,0 ± 2,1 ± 0,03 10,3 ± 1,7 ± 0,03 0,04

р 0,2 0,03
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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА

состоял из  трех строго регламентированных упражнений: 
(«Стойка лицом вперед – упор лежа (звуковая и зрительная 
команда)»; «Выпрыгивания в сторону на опорную ногу (зри-
тельная команда)»; «Всплески в  движении, повернувшись 
спиной вперед (звуковая команда)».

Максимальная продолжительность соревновательно-раз
миночного модуля составляла 15 мин (в среднем 37,5% от об-
щего времени разминки перед соревнованиями).

Следует отметить, что более подробно содержание кине-
зиологических модулей различной целевой направленности 
рассматривалось нами ранее [3]. В зависимости от периода 
подготовки, целей и  задач конкретной тренировки приме-
нялся тот или иной кинезиологический модуль. Педагогиче-
ский эксперимент по определению эффективности примене-
ния кинезиологических модулей в  тренировочном процессе 
лыжниц-гонщиц 15–16 лет проводился в течение одного года 
(годичный цикл подготовки). Отличительные особенности 
тренировочного процесса участниц эксперимента представ-
лены в табл. 1.

Вывод. В заключение можно отметить, что в эксперимен-
тальной группе наблюдается достоверное улучшение показа-
телей двигательной подготовленности в большинстве тести-
руемых физических качеств спортсменок (табл. 2), что может 
указывать на  эффективность использования кинезиологи-
ческих модулей в  тренировочном процессе лыжниц-гонщиц 
15–16 лет.
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Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа (кол-во раз)

До эксперимента 32 ± 8 ± 1 33 ± 9 ± 1 0,8

После эксперимента 34 ± 6 ± 1 46 ± 7 ± 1 0,03

р 0,4 0,02

Подъем туловища  
из положения лежа на спине 

за 30 с (кол-во раз)

До эксперимента 18 ± 5 ± 1 17 ± 3 ±  1 0,5

После эксперимента 20 ± 4 ± 1 26 ± 4 ± 1 0,03

р 0,3 0,02

Наклон вперед  
из положения стоя с вы-

прямленными ногами (см)

До эксперимента 9 ± 7 ± 1 9 ± 6 ± 1 0,9

После эксперимента 10 ± 4 ±  1 16 ± 5 ± 1 0,04

р 0,3 0,03

Прыжок в длину с места (см)

До эксперимента 181 ± 12 ± 2 183 ± 13 ± 3 0,8

После эксперимента 189 ± 5 ± 1 191 ± 6 ± 1 0,7

р 0,04 0,04

Метание мяча 0,3 кг  
на дальность (м)

До эксперимента 27,7 ± 7,4 ± 0,8 28,1 ± 8,1 ± 0,9 0,6

После эксперимента 28,1 ± 6,4 ± 0,7 37,8 ± 4,5 ± 0,7 0,03

р 0,4 0,03

Бег на лыжах 3000 м 
Классический стиль 

(мин, с)

До эксперимента 13:25 ± 1:27 ± 2,4 13:11 ± 1:23 ±  3,3 0,5

После эксперимента 13:20 ± 1:15 ± 3,2 11:07 ± 0:45 ± 2,2 0,04

р 0,7 0,02

Бег на лыжах 5000 м 
Свободный стиль

(мин, с)

До эксперимента 19:18 ± 1:33 ± 2,8 19:29 ± 1:21 ± 3,4 0,4

После эксперимента 18:10 ± 0:55 ±  2,9 17:13 ± 0:42 ± 3,1 0,03

р 0,03 0,01

Экспандер лыжный 
3 мин (кол-во движений)

До эксперимента 38 ± 5 ± 1 37 ± 6 ± 1 0,5

После эксперимента 41 ± 4 ± 1 50 ± 3 ± 1 0,04

р 0,4 0,02
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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА

ОСОБЕННОСТИ ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ 
ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ БИАТЛОНИСТОК В СПРИНТЕ
УДК/UDC 796.012� Поступила в редакцию 29.08.2022 г.

Информация для связи с автором: 
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Аннотация Abstract

Кандидат педагогических наук, доцент Я.С. Романова1

Кандидат педагогических наук, профессор Н.С. Загурский1

1Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, Омск

Цель исследования – определить динамику скорости передвижения и кине-
матические показатели ОДКХ и ООКХ у высококвалифицированных биатло-
нисток в спринтерской гонке. 
Методика и организация исследования. Научная работа проводилась на 
базе областного центра зимних видов спорта «Жемчужина Сибири» в пе-
риод проведения Чемпионата России по биатлону. В исследовании пред-
ставлены данные 10 лучших спортсменок по ходу в спринтерской гонке. 
Видеосъемка организована на двух подъемах разной крутизны 5° и 11°. 
Обработка полученных видеофайлов проводилась с использованием ком-
пьютерной программы Dartfish.
Результаты исследования и выводы. Как показало изучение, увеличение скоро-
сти передвижения на финишном круге в спринтерской гонке обеспечивается по-
вышением скорости передвижения на второй половине заключительного круга 
дистанции. Поддержание скорости передвижения обеспечивается за счет увели-
чения частоты движений при укорочении длины цикла движений. При этом при 
прохождении спринтерской гонки на подъемах различной крутизны происходит 
перераспределение кинематических показателей в цикле движений. 

Ключевые слова: биатлон, высококвалифицированные биатлонистки, тех-
нико-тактические действия биатлонисток, скорость передвижения, длина 
цикла, частота цикла, кинематические показатели цикла движений. 

Objective of the study was to determine the dynamics of movement speed 
and kinematic indicators of simultaneous two-step and simultaneous one-step 
skating in highly skilled biathletes in the sprint race. 
Methods and structure of the study. Scientific work was carried out on the basis 
of the regional winter sports center "Pearl of Siberia" during the Russian Biathlon 
Championship. The study presents the data of the top 10 athletes during the 
sprint race. Video filming is organized on two slopes of different steepness 5°and 
11°.
The received video files were processed using the Dartfish computer program.
Results and conclusions. As the study showed, an increase in the speed of 
movement at the finish lap in a sprint race is provided by an increase in the 
speed of movement in the second half of the final lap of the distance. Maintaining 
the speed of movement is ensured by increasing the frequency of movements 
while shortening the length of the cycle of movements. At the same time, during 
the passage of a sprint race on slopes of various steepness, a redistribution of 
kinematic indicators occurs in the cycle of movements.

Keywords: biathlon, highly qualified biathletes, technical and tactical actions 
of biathletes, speed of movement, cycle length, cycle frequency, kinematic 
indicators of the movement cycle.

FEATURES OF TECHNICAL AND TACTICAL ACTIONS OF HIGHLY QUALIFIED 
BIATHLETES IN THE SPRINT
PhD, Associate Professor Ya.S. Romanova1

PhD, Professor N.S. Zagurskiy1

1Siberian state university of physical education and sports, Omsk

Введение. В настоящее время скорость передвижения биат
лонисток по дистанции является одним из ключевых факторов 
в достижении спортивного результата в биатлоне [1, 3–5]. Спо-
собность к выбору наиболее эффективного способа передви-
жения для оптимизации кинематических характеристик на раз-
личном рельефе соревновательной трассы является важной 
составляющей подготовки спортсменок [2]. Согласно научным 
исследованиям вклад гоночного компонента в итоговый спор-
тивный результат в спринтерской гонке у высококвалифициро-
ванных биатлонистов составляет около 80% [4, 5]. При этом 
время преодоления подъемов является определяющим для 
итогового спортивного результата [1, 2, 4].

Изучение динамики скорости передвижения на кругах дис-
танции в  совокупности с  анализом кинематических показа-
телей техники передвижения позволяет оценить эффектив-
ность технико-тактической подготовки биатлонисток высокой 
квалификации при прохождении соревновательных дистан-
ций. Предполагается, что выявленные закономерности будут 

определять стратегию повышения скорости передвижения 
по  дистанции с  целью максимальной реализации гоночного 
потенциала высококвалифицированных биатлонисток.

Цель исследования – определить динамику скорости 
передвижения и  кинематические показатели одновремен-
ного двухшажного (ОДКХ) и  одновременного одношажного 
(ООКХ) коньковых ходов у высококвалифицированных биат-
лонисток в спринтерской гонке.

Методика и организация исследования. Научная работа 
проводилась с 30 марта по 3 апреля 2022 г. на базе област-
ного центра зимних видов спорта «Жемчужина Сибири» в пе-
риод проведения Чемпионата России по биатлону. В исследо-
вании представлены данные 10 лучших спортсменок по ходу 
в  спринтерской гонке. Проведение видеосъемки, организо-
ванной на двух подъемах разной крутизны 5° и 11°, позволи-
ло проанализировать кинематические показатели. Обработ-
ка полученных видеофайлов проводилась с использованием 
компьютерной программы Dartfish. Первый подъем крутизной 

http://www.teoriya.ru



13№12 • 2022 Декабрь | December

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

13

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА

5°, расположенный в  первой половине соревновательного 
круга, спортсменки преодолевали ООКХ, второй подъем кру-
тизной 11°, расположенный во второй части круга, – ОДКХ.

Параметры передвижения ООКХ оценивались по следую-
щим показателям: скорость передвижения (м/с), время прока-
та (с), длина проката (м), время цикла (с), время и длина фазы 
отталкивания руками и  ногами. В  ОДКХ анализировались 
показатели двух фаз. Первая фаза – с  момента постановки 
палок до момента отрыва лыжи опорной ноги, вторая фаза – 
с момента отрыва лыжи опорной ноги до момента постановки 
палок. В исследовании оценивались скорость, время и длина 
каждой фазы на трех кругах в спринтерской гонке.

Результаты исследования и  их обсуждение. На  рис.  1 
представлена динамика скорости передвижения высококва-
лифицированных биатлонисток в спринтерской гонке чемпио-
ната России по биатлону.

Средняя скорость передвижения в  спринтерской гонке 
увеличивается по мере прохождения кругов дистанции. При 
этом наблюдается последовательное снижение скорости пе-
редвижения в подъем 5° на втором круге дистанции (на 5%) 
и третьем круге дистанции (7%) по отношению к стартовому 
кругу (рис. 1). На втором подъеме крутизной 11° зафиксиро-
вано снижение скорости на втором круге дистанции, при этом 
на финишном круге на этом подъеме скорость достигает сво-
их максимальных значений (рис. 1).

Таким образом, у  биатлонисток, принимавших участие 
в исследовании, увеличение скорости передвижения на фи-
нишном круге в спринтерской гонке происходит за счет повы-
шения скорости на относительно крутом подъеме 11° на вто-
рой половине заключительного круга дистанции.

Длина цикла движений последовательно снижалась на подъ-
емах 5° и 11° по мере прохождения кругов дистанции (рис. 2).

Полученные данные позволили сделать вывод, что во вто-
рой части соревновательной дистанции скорость передвиже-
ния спортсменки поддерживают за счет увеличения частоты 
движений с относительным сохранением длины цикла.

В  табл.  1 представлены внутрицикловые особенности 
техники передвижения при прохождении первого подъема 
на каждом круге дистанции в спринтерской гонке.

Снижение скорости передвижения на втором круге сприн-
терской гонки зафиксировано при повышении мощности от-
талкивания и  снижении частоты движений. Данный факт 
может быть обусловлен тем, что время отталкивания руками 
и ногами уменьшается, а время и длина проката увеличива-
ются (табл. 1).

На третьем круге дистанции у высококвалифицированных 
биатлонисток происходит перераспределение кинематиче-
ских показателей, что, вероятно, обусловлено воздействием 
физической нагрузки и  накоплением утомления в  процессе 
гонки. Так, снижение скорости передвижения в первой части 
финишного круга обуславливается увеличением времени от-
талкивания и снижением длины проката. Данная особенность 
свидетельствует о  том, что под воздействием физического 
утомления (и возможно ухудшения скольжения) у высококва-
лифицированных биатлонисток в  первой части финишного 
круга в подъем 5° снижается эффективность отталкивания.

Структура кинематических показателей техники передви-
жения высококвалифицированных биатлонисток одновремен-
ным двушажным коньковым ходом во  второй части дистан-
ции в спринтерской гонке в подъем 11° на Чемпионате России 
2022 г. представлены в табл. 2.

Таблица 1. Кинематические показатели техники передвижения одновременным одношажным коньковым ходом при прохождении подъема 
крутизной 5° в спринтерской гонке на Чемпионате России 2022 г.

Дистанция t проката, с S проката, м t цикла, с
Фаза отталкивания руками Фаза отталкивания ногами

t,с S,м t, с S,м

1 круг 0,39±0,06 1,82±0,34 0,87±0,07 0,35±0,04 1,62±0,18 0,13±0,04 0,78±0,15

2 круг 0,42±0,03 1,87±0,18 0,88±0,07 0,34±0,03 1,56±0,13 0,12±0,03 0,65±0,14

3 круг 0,39±0,05 1,59±0,43 0,87±0,09 0,35±0,03 1,56±0,19 0,17±0,16 0,64±0,23

Таблица 2. Кинематические показатели техники передвижения одновременным двушажным коньковым ходом в подъем крутизной 11° у биат-
лонисток высокой квалификации в спринтерской гонке на Чемпионате России 2022 г.

Дистанция
Скорость, м/с Время, с Длина, м

1 фаза 2 фаза 1 фаза 2 фаза 1 фаза 2 фаза

1 круг 3,18±0,31 2,67±0,23 0,62±0,05 0,53±0,05 1,96±0,23 1,40±0,13

2 круг 3,10±0,36 2,65±0,36 0,63±0,05 0,51±0,05 1,93±0,23 1,36±0,22

3 круг 3,29±0,42 2,77±0,47 0,59±0,07 0,48±0,03 1,92±0,20 1,34±0,20
Примечание: * 1 фаза – с момента постановки палок до момента отрыва лыжи опорной ноги;
* 2 фаза – с момента отрыва лыжи опорной ноги до момента постановки палок.

Рис. 1. Динамика скорости передвижения высококвалифицирован-
ных биатлонисток в спринтерской гонке на ЧР 2022 г.

Рис. 2. Динамика частоты и длины цикла движений у высококвали-
фицированных биатлонисток в спринтерской гонке на Чемпионате 
России 2022 г.

Примечания:
* t проката, с – время проката, с;
*t цикл, с –   время цикла, с;

*t, с – время, с;
*S, м – расстояние, м
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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА

Анализируя представленные в табл. 2 показатели, отмеча-
ем, что скорость передвижения в подъем 11° спортсменки под-
держивают за счет увеличения длины шага и снижения вре-
мени проката. Установлено, что снижение скорости на втором 
круге соревновательной дистанции происходит за счет укоро-
чения длины цикла движений вследствие уменьшения длины 
шага и  длины проката. Повышение скорости передвижения 
на третьем круге дистанции достигается за счет повышения 
частоты движений и укорочения длины шага и длины проката.

Выводы. Увеличение скорости передвижения высоко-
квалифицированных биатлонисток на  финишном круге 
в спринтерской гонке обеспечивается повышением скорости 
передвижения на  второй половине заключительного круга 
дистанции. Для поддержания скорости передвижения биатло-
нистки при укорочении длины цикла движений увеличивают 
частоту движений.

Анализ технико-тактических действий высококвалифици-
рованных биатлонисток в  спринтерской гонке показал, что 
по  мере прохождения дистанции происходит перераспреде-
ление кинематических показателей как в  цикле движений, 
так и внутри него. Снижение скорости передвижения на пер-
вой половине финишного круга на подъеме крутизной 5° воз-
можно является следствием снижения эффективности оттал-
кивания при наступлении физического утомления. Скорость 
передвижения одновременным двушажным коньковым ходом 
на  подъеме крутизной 11° на  второй половине круга сорев-
новательной дистанции биатлонистки поддерживают за счет 
увеличения длины шага и снижения времени проката.

Вклад в  итоговый результат вносит прохождение всех 
фрагментов соревновательного круга, однако скорость пре-
одоления подъемов оказывает наибольшее влияние, что 
предопределяет необходимость работы, направленной на по-
вышение скорости прохождения подъемов. Полученные дан-
ные могут лежать в основе разработки методических приемов 

повышения скорости передвижения по дистанции для макси-
мальной реализации гоночного потенциала высококвалифи-
цированных биатлонисток.
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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА

ВЛИЯНИЕ МОРФОЛОГИЧЕСКИХ ОСОБЕННОСТЕЙ  
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Аннотация Abstract

Кандидат педагогических наук, доцент Н.А. Федяев1

Кандидат сельскохозяйственных наук, доцент С.Ю. Никитченко1

Кандидат экономических наук, доцент А.Н. Мелентьев1 
И. С-Х. Мусаев1

1Российский государственный аграрный университет МСХА  
им. К.А. Тимирязева, Москва

Цель исследования – разработать и экспериментально обосновать методи-
ку выбора и формирования индивидуального приема у борцов-самбистов 
средней весовой категории на основе морфологических особенностей. 
Методика и организация исследования. В эксперименте принимали участие 
30 спортсменов мужского пола с высокой спортивной квалификацией – 
КМС и МС. Возраст обследованных борцов 18-24 года. Экспериментальная 
методика основывалась на подборе индивидуального приема в зависимости 
от роста спортсмена. Для выбора эффективных вариантов использовался 
видеоанализ соревновательной деятельности высококвалифицированных 
борцов. В конце эксперимента борцы участвовали в соревнованиях, на ко-
торых была проведена также оценка их технико-тактического мастерства. 
Результаты исследования и выводы. Полученные результаты позволили 
подтвердить различия между спортсменами и мужчинами, не занимающи-
мися спортом, и тем самым выявить присущие морфологические особен-
ности борцам-самбистам средней весовой категории. Это в свою очередь 
позволило определить три группы борцов и соответствующую совокупность 
индивидуальных приемов. Апробация экспериментальной методики в про-
цессе подготовки борцов-самбистов средней весовой категории показала 
ее высокую эффективность. Выявлены достоверные данные об увеличении 
спортивно-технических показателей (количество атак, количество реальных 
атак, количество оцененных атак, результативность атак (баллы), показате-
ля эффективность атак (%) (p <0,05). 

Ключевые слова: борцы самбисты, морфологические особенности, инди-
видуализация, атакующие технические действия.

Objective of the study was to develop and experimentally substantiate the 
methodology for choosing and forming an individual technique for sambo 
wrestlers of the middle weight category based on morphological features.
Methods and structure of the study. The experiment involved 30 male athletes 
with high sports qualifications - Candidate Master of Sports and Master of 
Sports. The age of the surveyed wrestlers is 18-24 years. The experimental 
technique was based on the selection of an individual technique depending on the 
athlete's height. To select effective options, a video analysis of the competitive 
activity of highly qualified wrestlers was used. At the end of the experiment, the 
wrestlers took part in competitions, where their technical and tactical skills were 
also assessed.
Results and conclusions. The results obtained made it possible to confirm the 
differences between athletes and men who are not involved in sports, and thereby 
identify the inherent morphological features of sambo wrestlers of the middle 
weight category. This, in turn, made it possible to determine three groups of 
wrestlers and the corresponding set of individual techniques.
Approbation of the experimental methodology in the process of training sambo 
wrestlers of the middle weight category showed its high efficiency. Reliable data 
were revealed on the increase in sports and technical indicators (number of 
attacks, number of real attacks, number of evaluated attacks, effectiveness of 
attacks (points), attack efficiency indicator (%) (p <0.05).

Keywords: sambo wrestlers, morphological features, individualization, attacking 
technical actions.

INFLUENCE OF MORPHOLOGICAL INDICATORS ON THE TECHNICAL ARSENAL  
OF SAMBO WRESTLERS
PhD, Associate Professor N.A. Fedyaev1

PhD, Associate Professor S.Yu. Nikitchenko1

PhD, Associate Professor A.N. Melentiev1

I.S-X. Musaev1

1Russian Timiryazev State Agrarian University, Moscow

Введение. Как показывают научные исследования, для эф-
фективного и целенаправленного формирования у борца тех-
нического арсенала необходимо в полной мере использование 
индивидуального подхода. При этом определение и обоснова-
ние рекомендуемой для борца индивидуальной техники (при-
емов) должно основываться на комплексном подходе, учиты-
вающем его индивидуальные морфологические, физические 
и психические особенности.

Цель исследования — экспериментальное обоснование 
методики выбора и формирования индивидуального приема 
у  борцов самбистов средней весовой категории на  основе 
морфологических особенностей.

Методика и  организация исследования. Эксперимент 
проводился в два этапа с 2021 по 2022 год, в котором прини-

мали участие 30 спортсменов мужского пола с высокой спор-
тивной квалификацией — КМС и  МС. Возраст обследован-
ных борцов 18–24  года. Исследования проводились на базе 
ФГБОУ ВО «РГУФКСМиТ (ГЦОЛИФК)» и  ГБУ «МКСШОР 
«Север» Москомспорта. Была обследована также контроль-
ная группа из 30 мужчин, не занимающихся спортом, того же 
возрастного диапазона на  базе ФГБОУ ВО «РГАУ-МСХА 
им.  К. А. Тимирязева». Измерялись следующие показате-
ли: высота антропометрических точек; поперечные разме-
ры тела; обхватные размеры тела; толщина кожно-жировых 
складок; масса тела; давление; пульс; температура тела; с по-
мощью биоимпедансной методики (БИА) определялся состав 
тела прибором «АВС Медас»; рассчитывали индекс массы 
тела (BMI = вес (кг)/длина тела 2 (м2); соматотип оценивался 
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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА

по схеме В. В. Бунака (1941). На основе измерений высчиты-
вались: продольные размеры тела и компоненты массы тела 
по  методу Я. Матейки (Matiegka, 1921). Измерения проводи-
лись по стандартной методике, принятой в НИИ антропологии 
МГУ (Бунак В. В., 1941). Статистический анализ полученных 
результатов производился при помощи статистического паке-
та STATISTICA 6.0.

Второй этап эксперимента проводился на базовом и соревно-
вательном этапе подготовки борцов на базе РУС «ГЦОЛИФК» 
и ГБУ «МКСШОР «Север» Москомспорта. В нем приняли уча-
стие 30 обследованных квалифицированных борцов самбистов, 
которые были разделены на четыре группы: три эксперименталь-
ные (определенные на  основе результатов вышеприведенного 
исследования морфологических особенностей спортсменов) 
и одну контрольную группы (по 15 человек).

1. группа (Н) — низкорослые (М‑165–169 см) (М=Х-S) с вы-
раженной гипертрофией мышечных групп, с короткими конеч-
ностями, с невысокой жировой массой (n=5);

2. группа (С) — среднего роста (М=170 см) с равномерно раз-
витой мускулатурой, с невысокой жировой прослойкой (n=5);

3. группа (В) — высокорослые (М=171–176  см) (М=Х+S) 
с длинными конечностями, с равномерно развитой мускула-
турой, относительно небольшой жировой прослойкой (n=5);

4. контрольная группа — оставшиеся борцы самбисты 
средней весовой категории (n=15).

В  рамках предлагаемой методики, главной задачей при 
выборе индивидуального приема является определение при-
надлежности каждого занимающегося к  какой‑либо из  трех 
выделенных нами групп (H, C, B)  борцов и,  в  соответствии 
с этим, подбор для каждого из них конкретного перечня реко-
мендуемых приемов. Перед тем как рекомендовать борцу тот 
или иной прием, требуется учитывать пожелания и потребно-
сти самого занимающегося, то  есть мотивацию спортсмена 
к изучению и совершенствованию определенного приема. Для 
выбора эффективных вариантов целесообразно использовать 
видеоанализ соревновательной деятельности высококвалифи-
цированных борцов. Содержание методики выбора коронных 
приемов раскрыто в предыдущих исследованиях [3, 4].

Учебно-тренировочные занятия по экспериментальной про-
грамме проводились пять раз в неделю по два часа, наша ме-
тодика занимала 30% от общего объема занятия, контрольная 
группа занималась по традиционной программе в те же часы 
недельного микроцикла. Основная суть различий между этими 
программами заключалась в подборе и освоении индивидуаль-
ных действий на основе морфологических особенностей.

На  первом этапе применения предлагаемой методики 
борец осваивает ориентировочную основу действия (ООД), 
то есть выбранного варианта его выполнения, с выделенными 
основными опорными точками (ООТ) для правильного, без-
ошибочного его проведения.

На  втором этапе с  целью формирования мысленного 
образа и  четкого понимания смысловой структуры, частей 
и направления отдельных действий при выполнении осваива-
емого приема борцы в парах поочередно выступают в роли 
обучающего своему коронному приему под контролем тре-
нера. При обучении партнера своему приему борец получает 
возможность лучше понять, увидеть и прочувствовать особен-
ности выполнения коронного приема, характерные ошибки 
при его освоении.

На  третьем этапе борец овладевает приемом на  уровне 
двигательного навыка. Для этого в начале данного этапа, ис-
пользуя методы расчлененного и целостного освоения техни-
ческих действий (приемов), борцы отрабатывают свои корон-
ные приемы по фазам.

На  четвертом этапе основной задачей является освое-
ние выполнения приема в вариативных условиях. На данном 

этапе для каждого борца определяются индивидуальные спо-
собы подготовки к выполнению коронного приема и осущест-
вляется его обучение этим выделенным способам создания 
благоприятных динамических ситуаций для эффективного 
проведения коронного броска.

На  пятом этапе решаются следующие главные задачи: 
1) освоение основных тактических действий ведения поедин-
ка, присущих тому или иному типу борца и  направленных 
на реализацию своего коронного приема; 2) достижение мак-
симальной скорости выполнения коронного приема. Коронный 
прием совершенствуется путем моделирования типичных си-
туаций конфликтного взаимодействия с различными типами 
борцов, выполнения тренировочных заданий (по выполнению 
приема комбинационно, при использовании различных стра-
тегий ведения схватки, с различным по величине сопротивле-
нием партнера, на скорость проведения) в учебных и учебно-
тренировочных схватках, а также в учебно-соревновательных 
схватках с  судейством, с  акцентом на  его результативном 
выполнении. По окончании скоростной и тактической работы 
применяются задания, направленные на совершенствование 
коронного приема в  условиях, максимально приближенных 
к  соревновательным. За  основу методики формирования 
коронных приемов самбистов взяты исследования из наших 
предыдущих работ [3, 4].

По окончании этапа формирования индивидуального при-
ема была проведена также оценка технико-тактического ма-
стерства борцов (количество атак, количество реальных атак, 
количество оцененных атак, эффективность атак (%), резуль-
тативность атак (баллы) для определения эффективности 
выбора и формирования методики индивидуального приема 
у борцов самбистов.

Спортсмены сравнивались по  44 морфофункциональным 
признакам. Достоверные различия обнаружены по 27 следую-
щим признакам: обхват расслабленного плеча, обхват напря-
женного плеча, обхват предплечья, ширина колена, ширина 
запястья, жировая складка на плече сзади, жировая складка 
на плече спереди, жировая складка на предплечье, жировая 
складка на животе, жировая складка на бедре сбоку, жировая 
складка на  бедре спереди, жировая складка на  голени, по-
перечный диаметр грудной клетки, длина тела, длина ноги, 
длина корпуса, длина руки, индекс массы тела (BMI), дина-
мометрия правой руки, динамометрия левой руки, АД, пульс, 
реактивное сопротивление (БИА), активное сопротивление 
(БИА), жировая масса, тощая масса тела (ТМТ), вода.

Результаты исследования и их обсуждение. Обсуждая 
полученные результаты, можно отметить следующее:

–  Длина тела борцов самбистов значительно меньше дли-
ны тела мужчин, не  занимающихся спортом. Это связано, 
прежде всего, с тем, что длина ног и длина корпуса у борцов 
меньше, чем у не занимающихся спортом.

–  Индекс массы тела (BMI) больше у борцов, это связано, 
прежде всего, с большой мышечной массой обследованных 
и незначительной жировой.

–  Обхваты сегментов верхней конечности больше у  бор-
цов за счет преобладания мышечного компонента у спортсме-
нов в этих областях.

Для определения соматотипа по  В. В. Бунаку (1941) были 
использованы 16 основных и шесть дополнительных призна-
ков. Выделялись следующие типы конституции: грудной, му-
скульный, брюшной и неопределенный.

Большинство борцов относятся к мускульному типу конститу-
ции, и только у семи человек нельзя было определить тип кон-
ституции. Такое распределение характерно для спортсменов 
и не соответствует распределению в контрольной группе, в кото-
рой есть тенденция к преобладанию грудного типа и лишь на вто-
ром месте численности находится мускульный тип конституции.
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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА

Нами было выявлено, что при выполнении работы, связан-
ной с подниманием соперника, а в частности корпусной борь-
бы, бросков с колен, бросков за ноги с подъемом, в лучших 
условиях находятся борцы с короткими конечностями, так как 
в  данном случае эффект зависит от  величины относитель-
ной силы мышц и коротких конечностей. Борцам самбистам 
со средними конечностями подходят броски из всех класси-
фикационных групп. Самбистам с  длинными конечностями 
наиболее присущи броски ногами (подножки, подсечки, под-
хваты, отхваты), это обусловлено длинной рычага руки и ам-
плитуды и площади работы ног.

На основе изучения (при помощи экспертного видеоанали-
за) соревновательной деятельности высококвалифицирован-
ных дзюдоистов была выявлена определенная совокупность 
(объем) характерных приемов, эффективно применяемых 
каждым из выделенных трех групп борцов. Затем на основе 
расчета спортивно-технических показателей была определе-
на значимость каждого приема в этой совокупности и исходя 
из нее построена их последовательность в каждой рекомен-
дуемой (по группам) совокупности. Содержание и объем ре-
комендуемой совокупности приемов для выделенных типов 
борцов выглядит следующим образом (приемы расположены 
от наиболее к наименее значимому приему):

Группа (H): 1) бросок «спина (плечо)» со стойки и с колен; 
2) обратная спина; 3) бросок через голову голенью; 4) зацеп 
изнутри голенью (одноименной); 5) бросок через голову упо-
ром стопы в  живот; 6)  бросок через бедро; 7)  бросок через 
грудь «зашагиванием»; и т. д.

Группа (B): 1) подхват изнутри под одну ногу; 2) подхват 
под две ноги; 3)  бросок спина (плечо) со  стойки и  с  колен; 
4) передняя подножка; 5) зацеп голенью изнутри (разноимен-
ной); 6) задняя подножка; 7) подсечка в темп шагов и т. д.

Группа (C): 1) подсечка под пятку изнутри; 2) боковая под-
сечка; 3) подхват под две ноги; 4) подхват изнутри; 5) зацеп 
стопой снаружи; 6) передняя подножка; 7) бросок «обшагива-
нием» и т. д.

До и после применения разработанной нами методики вы-
бора и  формирования индивидуальной техники спортсмены 
самбисты ЭГ и КГ участвовали в официальных региональных 
соревнованиях.

В табл. 1 представлены величины рассчитанных спортив
но-технических показателей борцов обеих групп в начале экс-
перимента (2021 г.), продемонстрированных ими в официаль-
ных соревнованиях.

Несмотря на некоторые отличия в общегрупповых средних 
значениях анализируемых критериев, статистически досто-
верных различий по результатам предварительной проверки 
(табл. 1) по всем изучаемым показателям не обнаружено (при 
р≤0,05 Fтабл>Fрасч). Следовательно, можно говорить о том, что 
испытуемые ЭГ и КГ находятся практически на одном уровне 
технической подготовленности.

Для выявления изменений в  технической подготовлен-
ности, произошедших у  испытуемых ЭГ и  КГ под влиянием 
учебно-тренировочного процесса, в  конце педагогического 
эксперимента (2022 г.) было проведено итоговое обследова-
ние борцов, которое осуществлялось идентично предвари-
тельному обследованию. Анализируя динамику спортивно-
технических показателей борцов в  конце эксперимента 
(табл.  2), можно отметить значительные различия величин 
этих показателей у испытуемых ЭГ и КГ. По всем анализиру-
емым показателям установлено статистически достоверное 
преимущество испытуемых ЭГ по  сравнению с  борцами КГ 
(Fрасч>Fтабл при р≤0,05).

Выводы. Полученные результаты позволили подтвердить 
различия между спортсменами и мужчинами, не занимающими-
ся спортом, и тем самым выявить присущие морфологические 
особенности борцам-самбистам средней весовой категории. Это 
в свою очередь позволило определить три группы борцов и соот-
ветствующую совокупность индивидуальных приемов.

Апробация экспериментальной методики в процессе под-
готовки борцов-самбистов средней весовой категории по-
казала ее высокую эффективность. Выявлены достоверные 
данные об  увеличении спортивно-технических показателей 
(количество атак, количество реальных атак, количество оце-
ненных атак, результативность атак (баллы), показателя эф-
фективность атак (%) (p<0,05).
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Таблица 1. Спортивно-технические показатели испытуемых в начале эксперимента

Показатели (исследуемые переменные)

Результаты предварительной проверки

кг эг
Fr Ft Степень влияния 

фактораXср Xср

Количество атакующих действий 35,2 34,3 0,103 4,1 0,30%

Количество реальных атакующих действий 23,6 25,05 0,347 4,1 1%

Количество оцененных атакующих действий 10,2 9,79 0,114 4,1 0,30%

Эффективность атакующих действий (%) 37,04 35,7 0,039 4,1 0,10%

Результативность атакующих действий (баллы) 5,07 4,65 0,110 4,1 0,30%

Таблица 2. Спортивно-технические показатели испытуемых в конце эксперимента

Показатели (исследуемые переменные)

Результаты предварительной проверки

кг эг
Fr Ft Степень влияния 

фактораXср Xср

Количество атак коронным действием 36,9 41,9 6,016 4,1 14%

Количество реальных атак коронным действием 24,8 31,1 4,498 4,1 10%

Количество оцененных атак коронным действием 10,7 15,2 5,830 4,1 13%

Эффективность атак коронным действием (%) 42,5 57,04 7,853 4,1 18%

Результативность атак коронным действием (баллы) 5,88 7,9 2,990 4,1 41%
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Ключевые слова: сердце, легкие, юноши, нормативы, 
знак отличия ВФСК ГТО, физические нагрузки.

Введение. Общие физические характеристики очень силь-
но определяются степенью развития сердца и легких [1]. Их 
слаженная деятельность обеспечивает необходимый для ак-
тивного функционирования всего организма высокий уровень 
газообмена в условиях любых физических нагрузок [2]. В этой 
связи их функциональные возможности в значительной сте-
пени определяют результаты, которые способны продемон-
стрировать лица, сдающие нормативы по системе ГТО.

Цель исследования – оценить состояние кардиореспира-
торной системы у юношей, сдавших нормативы на золотой 
значок ГТО.

Методика и организация исследования. Обследовано 17 
юношей-студентов 19-20 лет, сдавших не более одной недели 
назад нормативы на золотой значок ГТО. Учитывались их ос-
новные морфофункциональные параметры сердца и легких с 
помощью общепринятых методов. Цифровые данные обраба-
тывались статистически с помощью компьютера.

Результаты исследования и их обсуждение. Юноши, не-
давно показавшие наилучшие результаты в ходе сдачи ГТО, 
имели высокий уровень функциональных возможностей лег-
ких и сердца. Для них были характерны высокие уровни жиз-
ненной емкости легких и формированной жизненной емкости 
легких, объемов форсированного выдоха за его первые пол-

секунды и секунду при высокой объемной мгновенной скоро-
сти выдоха на разных уровнях от величины форсированной 
жизненной емкости легких. Кроме того, для обследованного 
контингента было свойственно высокое развитие миокарда 
всех отделов сердца при оптимальном уровне его объемных и 
функциональных параметров.

Вывод. Возможность сдачи нормативов ГТО на золотой 
значок в юношеском возрасте подразумевает высокий уро-
вень функциональных возможностей кардиореспираторной 
системы. Достичь данного уровня развития легких и сердца 
возможно в результате регулярных физических нагрузок в 
рамках испытаний, применяющихся при сдаче норм ГТО. 

Исследование выполнено в рамках Договора № 037310011042 
0000008 на выполнение НИР по теме: «Разработка современных 
форм и методов физической активности для вовлечения населе-
ния в систематические занятия физической культурой и спортом 
с учетом диапазона допустимых физических нагрузок для лиц, 
занимающихся физической культурой и спортом, в зависимости 
от возраста и пола» (ФГБУ ФНЦ ВНИИФК).
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Аннотация Abstract
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Цель исследования – выявление и обобщение направлений и структуры 
современных зарубежных исследований по проблеме технико-тактической 
подготовки фехтовальщиков на различных этапах спортивного совершен-
ствования.
Методика и организация исследования. Для достижения поставленной цели 
был выполнен анализ зарубежной научно-методической литературы.
Результаты исследования и выводы. Особенность зарубежных научных 
работ, посвященных технико-тактической подготовленности фехтовальщи-
ков-шпажистов, состоит в том, что они носят комплексный интегральный 
характер, стремящиеся к анализу технических приемов с точки зрения не-
скольких наук авторы стараются учесть множество показателей (техниче-
ских, биомеханических, медицинских и др.). Большинство исследований 
проводятся с использованием современных технических средств фикса-
ции, различных аппаратных комплексов, лабораторий и т.д., большая часть 
исследований ищет ответы на проблемы технической подготовленности в 
комплексе биомеханических, медицинских, морфофункциональных, техни-
ческих показателей спортсменов. 

Ключевые слова: анализ; совершенствование; технико-тактическая подго-
товка фехтовальщиков; методы исследования.

Objective of the study was to identify and generalize the directions and structure 
of modern foreign research on the problem of technical and tactical training of 
fencers at various stages of sports improvement.
Methods and structure of the study. To achieve this goal, an analysis of foreign 
scientific and methodological literature was carried out.
Results and conclusions. The peculiarity of foreign scientific works devoted to 
the technical and tactical preparedness of fencers-epee fencers is that they are of 
a complex integral nature, tending to analyze techniques from the point of view of 
several sciences, the authors try to take into account many indicators (technical, 
biomechanical, medical, etc.). Most of the studies are carried out using modern 
technical means of fixation, various hardware complexes, laboratories, etc., most 
of the studies are looking for answers to the problems of technical readiness in 
the complex of biomechanical, medical, morphofunctional, technical indicators 
of athletes.

Keywords: analysis, improvement, technical and tactical training of fencers, 
research methods.

ACTUAL ISSUES OF IMPROVING THE TRAINING OF FENCERS-EPEE FENCERS  
IN FOREIGN LITERATURE
Postgraduate student V.A. Britsky1

Dr. Hab., Professor V.A. Aikin1

PhD, Associate Professor K.Yu. Simonova1

1Siberian state university of physical education and sports, Russian Federation, Omsk

Введение. Современное фехтование – технически слож-
ный вид спорта, предъявляющий высокие требования к под-
готовленности спортсмена. Прежде всего, это ловкость, 
гибкость, выносливость, сила, быстрота реакции и  скорость 
мышления, а главное, способность быстро и точно подбирать 
правильные технико-тактические решения, возникающие 
в процессе поединка.

Важнейшей задачей в  подготовке фехтовальщика явля-
ется организация тренировочного процесса: формы и объем 
тренировочных нагрузок с учетом индивидуальных и морфо-
функциональных особенностей спортсменов, подбор методов 
и  методик. Тренировочные занятия в  целом носят технико-
тактическую направленность, особенно у  квалифицирован-
ных фехтовальщиков. Это крайне важно в  современном 
фехтовании, где на  протяжении годичного цикла, который 
характеризуется внутренней трехцикловой структурой с  вы-

сокой интенсивностью внутри соревновательных периодов [2, 
3, 8, 9, 16].

Мы отмечаем рост подготовленности фехтовальщиков-
шпажистов во  многих странах, повышение конкуренции 
на международных соревнованиях, в том числе в новых стра-
нах, где ранее фехтование не было развито. Данные факторы 
ставят перед специалистами и тренерами задачи обобщения 
и  изучения современного зарубежного опыта, выраженного 
в необходимости поиска путей повышения уровня подготов-
ленности спортсменов, на базе современных научных иссле-
дований.

Цель исследования – выявление и обобщение направ-
лений и структуры современных зарубежных исследований 
по  проблеме технико-тактической подготовки фехтоваль-
щиков на различных этапах спортивного совершенствова-
ния.

http://www.teoriya.ru
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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА

Методика и организация исследования. Для достижения 
поставленной цели был выполнен анализ зарубежной научно-
методической литературы.

Результаты исследования и их обсуждение. Как пока-
зал проведенный теоретический анализ, большинство мето-
дик и программ обучения в фехтовании являются сложением 
общих и  специальных видов подготовки, развития физиче-
ских и психологических способностей, воспитания морально-
волевых качеств, позволяющих выработать технические 
и тактические фехтовальные умения и навыки для достиже-
ния результата.

На сегодняшний день специалистами в теории и методике 
фехтования наиболее полно освещены следующие аспекты:

–  развитие мирового фехтования и  методики технико-
тактической и функциональной тренировки;

–  теоретические методы и  методические основы совер-
шенствования системы тренировки фехтовальщиков;

–  структура и  направленность тренировки фехтовальщи-
ков;

–  универсализация технико-тактического совершенство-
вания фехтовальщиков;

–  индивидуализация технико-тактического совершенство-
вания фехтовальщиков;

–  педагогический контроль эффективности тренировок 
и соревнований.

Можно отметить, что современные зарубежные исследова-
ния носят интегральный разнонаправленный характер и в ос-
новном посвящены конкретным частным аспектам подготовки 
фехтовальщиков, их выделяет практическая направленность 
и ориентированность на результат.

Вопросам методического и  организационных аспектов 
подготовки посвящены работы [4, 6, 16]; современным акту-
альным вопросам психологической и физической подготовки 
[9, 10, 11]; технике и биомеханике выполняемых специализи-
рованных приемов и действий [12, 14, 17, 18]; моделированию 
выполняемых технических действий [4, 5, 9, 16, 18]; кинема-
тическим и  пространственно-временным характеристикам 
техники [9, 5, 8, 10, 14]; функциональному состоянию и повы-
шению специальной подготовленности спортсменов [1, 2, 3, 
7, 13, 17, 18].

В  результате проведенного исследования ряд авторов 
отмечает преобладание технико-тактической подготовки 
в тренировочном процессе фехтовальщиков [8]. Формы про-
ведения занятий, использование моделирования соревно-
вательной деятельности и  интенсивность боевой практики 
влияют на выполняемый технический арсенал спортсменов 
и  показатели специальной подготовленности [2, 3, 9]. От-
работка технических действий с  учетом кинематических 
и пространственных характеристик положения рук, ног, дис-
танции, в комплексе с использованием аппаратуры, фикси-
рующей различные показатели (точности, углов, дистанции 
и т. д.), позволяют спортсменам улучшать показатели выпол-
нения отдельных приемов [14, 5]. Отдельно авторами рас-
смотрены важные вопросы выполнения некоторых техниче-
ских приемов и их важность для результативности поединка 
[4, 11, 18].

Особенный интерес представляют исследования технико-
тактической подготовки фехтовальщиков-шпажистов, в кото-
рых затрагиваются вопросы по выполнению технических при-
емов с учетом морфофункциональных показателей, возраста, 
веса и  др. Какие физиологические характеристики влияют 
на качество технической подготовленности спортсменов? На-
пример, не только такие показатели, как сила, антропометри-
ческие данные, влияют на  длину выпада при отталкивании, 
но  и  соотношения аэробной и  анаэробной работы, как био-
химические показатели влияют на разработку и объем трени-

ровочных программ и выполнение отдельных приемов, кото-
рые будут иметь существенное значение в соревновательной 
деятельности [14, 10, 5]. Антропометрические данные и  ин-
дивидуальные особенности спортсменов и  показывают, что 
при выполнении выпадов у спортсменов с небольшим стажем 
развивается асимметрия нижних конечностей и способность 
к скорости и длине выполнения выпада, так же это приводит 
к повышенной травматичности, особенно у женщин [9, 13, 17, 
18].

Выводы. Анализ зарубежной научно-методической ли-
тературы показал, что технико-тактическая подготовка 
фехтовальщиков-шпажистов занимает одно из  ведущих 
мест в  исследованиях специалистов. Особенность зару-
бежных исследований, посвященных технико-тактической 
подготовленности фехтовальщиков-шпажистов, состоит 
в том, что они носят комплексный интегральный характер; 
стремящиеся к анализу технических приемов с точки зре-
ния нескольких наук авторы стараются учесть множество 
показателей (технических, биомеханических, медицинских 
и  др.). Большинство исследований проводится с  исполь-
зованием современных технических средств фиксации, 
различных аппаратных комплексов, лабораторий и  т. д., 
большая часть исследований ищет ответы на  проблемы 
технической подготовленности в комплексе биомеханиче-
ских, медицинских, морфофункциональных, технических 
показателей спортсменов. Необходима дальнейшая рабо-
та по  анализу и  обобщению полученных научных резуль-
татов технико-тактической подготовки фехтовальщиков-
шпажистов, для получения новых знаний и  практических 
результатов.
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Аннотация Abstract

Аспирант Линь Яци1

Кандидат педагогических наук, доцент М.М. Полишкис1

А.А. Плешаков2

1Российский университет спорта «ГЦОЛИФК», Москва 
2Московский политехнический университет, Москва

Цель исследования – оценить эффективность методики совершенствова-
ния двигательной активности высококвалифицированных футболисток Ки-
тая с учетом варьирования интенсивности тренировок на малых площадках. 
Методика и организация исследования. Эксперимент проводился в 2020-
2022 гг., в котором приняли участие девушки женской сборной команды 
Китая по футболу и профессиональных клубов, участвующих в играх жен-
ской Суперлиги Китая. Возраст участниц составил 20-25 лет. Исследование 
включало апробацию эффективности применения малых площадок для по-
вышения двигательной активности футболисток в процессе игры, которая 
оценивалась по динамике показателей количественных и качественных ха-
рактеристик игровых действий спортсменок в процессе соревновательной 
деятельности. 
Результаты исследования и выводы. Методика повышения двигательной 
активности высококвалифицированных футболисток Китая с учетом варьи-
рования интенсивности тренировок на малых площадках включает в себя 
множество компонентов, факторов и разные формы совершенствования 
в реальных игровых условиях, определяющих эффективность развития 
аэробной и анаэробной выносливости, скоростных способностей, а также 
технико-тактических действий и взаимодействий.
Для увеличения двигательной активности высококвалифицированных фут-
болисток в процессе соревновательной деятельности через механизм по-
вышения скорости и выносливости необходимо особое внимание уделять 
вопросам аэробной и анаэробной производительности. Такой подход явля-
ется надежной основой для улучшения спортивных результатов и служит 
важной основой для повышения физической формы.

Ключевые слова: футбол, высококвалифицированные спортсменки, двига-
тельная активность, малые футбольные площадки.

Objective of the study was to evaluate the effectiveness of the methodology for 
improving the motor activity of highly qualified female football players in China, 
taking into account the variation in the intensity of training at small venues.
Methods and structure of the study. The experiment was conducted in 2020-2022, 
in which the girls of the Chinese women's national football team and professional 
clubs participating in the games of the Chinese Women's Super League took part. 
The age of the participants was 20-25 years. The study included approbation 
of the effectiveness of the use of small areas to increase the motor activity of 
female football players during the game, which was assessed by the dynamics 
of indicators of quantitative and qualitative characteristics of the game actions of 
female athletes in the process of competitive activity.
Results and conclusions. The methodology for increasing the motor activity of 
highly qualified female football players in China, taking into account the variation 
in the intensity of training on small venues, includes many components, factors 
and various forms of improvement in real game conditions that determine the 
effectiveness of the development of aerobic and anaerobic endurance, speed 
abilities, as well as technical and tactical actions and interactions.
To increase the motor activity of highly qualified female football players in the 
process of competitive activity through the mechanism of increasing speed and 
endurance, it is necessary to pay special attention to the issues of aerobic and 
anaerobic performance. This approach is a solid basis for improving athletic 
performance and serves as an important basis for improving physical fitness.

Keywords: football, highly qualified sportswomen, physical activity, small football 
grounds.

IMPROVING THE MOTOR ACTIVITY OF HIGHLY QUALIFIED FOOTBALL PLAYERS 
IN CHINA TAKING INTO ACCOUNT THE VARIATION OF THE INTENSITY  
OF TRAINING AT SMALL VENUES
Postgraduate student Lin Yaci1

PhD, Associate Professor M.M. Polishkis1

A.A. Pleshakov2

1Russian university sport (SCOLIPE), Moscow
2Moscow Polytechnic University, Moscow

Введение. Двигательная активность в  футболе рассма-
тривается как объем и интенсивность движений (бег, старто-

вые ускорения, торможения), которые спортсмен выполняет 
за всю игру [2, 4]. Интенсивность движений во многом зависит 
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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА

от  скорости, которую спортсмен демонстрирует в  процессе 
выполнения бега, и ускорений на протяжении всего матча или 
тренировки [1, 3]. В  этой связи предпринятое исследование 
позволяет констатировать ее высокую научную и  практиче-
скую значимость для современной теории и  методики под-
готовки высококвалифицированных спортсменок в футболе.

Цель исследования – оценить эффективность методики 
совершенствования двигательной активности высококвали-
фицированных футболисток Китая с  учетом варьирования 
интенсивности тренировок на малых площадках.

Методика и  организация исследования. Эксперимент 
проводился в  2020–2022  гг., в  котором приняли участие де-
вушки женской сборной команды Китая по футболу и профес-
сиональных клубов, участвующих в играх женской Суперлиги 
Китая. Возраст участниц составил 20–25  лет. Исследование 
включало апробацию эффективности применения малых пло-
щадок для повышения двигательной активности футболисток 
в процессе игры, которая оценивалась по динамике показате-
лей количественных и  качественных характеристик игровых 
действий спортсменок в процессе соревновательной деятель-
ности.

Результаты исследования и  их обсуждение. В  совре-
менном мужском и женском футболе одними из наиболее ин-

Рис. 1. Динамика двигательной активности высококвалифицирован-
ных футболисток Китая

Рис. 2. Динамика показателей максимальной и средней скорости у 
высококвалифицированных футболисток Китая

формативных показателей двигательной активности игроков 
являются дистанция преодоленная командой за  время игры 
и  количество выполненных ускорений. Перед началом фор-
мирующего педагогического эксперимента у высококвалифи-
цированных футболисток Китая КГ и ЭГ достоверных отличий 
по  показателям преодоленной за  время игры и  количеству 
ускорений не  наблюдалось (р>0,05), что свидетельствует 
об однородности рассматриваемых групп (рис. 1).

В  результате варьирования интенсивности тренировок 
на малых площадках у высококвалифицированных футболи-
сток Китая ЭГ к концу формирующего педагогического экспе-
римента отмечается существенное повышение показателей 
преодоленной дистанции и количества выполненных ускоре-
ний на 555,0±4,6 м и 374,0±3,8 раза по сравнению с игроками 
КГ – 105,0±1,7 м и 96,0±0,8 раза, соответственно (р<0,05).

Исследования показали, что перед началом формирующе-
го педагогического эксперимента высококвалифицирован-
ные футболистки Китая были однородны, так как показатели 
максимальной и  средней скорости передвижения достовер-
ных отличий не имели (р>0,05; рис. 2).

Применение игровых упражнений на  малых площадках 
позволило существенно повысить показатели максимальной 
и средней скорости передвижения у высококвалифицирован-
ных футболисток Китая ЭГ на 3,0±0,02 и 1,0±0,005 м/с, соот-
ветственно по сравнению с КГ (р<0,05).

Вывод. Методика повышения двигательной активности 
высококвалифицированных футболисток Китая с учетом ва-
рьирования интенсивности тренировок на малых площадках 
включает в себя множество компонентов, факторов и разные 
формы совершенствования в  реальных игровых условиях, 
определяющих эффективность развития аэробной и  анаэ-
робной выносливости, скоростных способностей, а  также 
технико-тактических действий и взаимодействий.
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Цель исследования – обеспечение обоснованной коррекции содержания 
инновационных подходов к прикладному обучению рукопашному бою опе-
ративных сотрудников федеральных спецслужб и армейского спецназа с 
учетом их оперативно-служебного функционала. 
Методика и организация исследования. Для решения проблемы соотнесе-
ния оперативно-служебного функционала российских спецподразделений с 
разработкой соответствующей модели прикладной рукопашной подготовки 
оперативных сотрудников организовано и проведено конкретное социоло-
гическое исследование (КСИ) по методу экспертной оценки. В исследовании 
приняли участие сотрудники из более чем 50 спецподразделений, специ-
ализирующихся на антитеррористической, разведывательно-диверсионной, 
антикриминальной, военной деятельности. 
 Результаты исследования и выводы. Авторы констатируют, что при всеоб-
щей заинтересованности в инновационном подходе к системной коррекции 
прикладной рукопашной подготовки оперативного звена военнослужащих и 
сотрудников органов правопорядка представления о конкретных критериях 
у них не сформированы. Практика прикладного рукопашного боя, по мнению 
большинства экспертов, требует стратегически наступательной манеры, приори-
тетно атакующей тактики, универсальной (ударно-бросковой с преобладанием 
ударов), жесткой техники ситуативного применения приемов рукопашного боя 
с определяющей ориентацией на алгоритм решения боевых и служебных задач.

Ключевые слова: прикладные единоборства, спецподразделения, эксперт-
ный опрос.

Objective of the study was to provide a reasonable correction of the content of 
innovative approaches to applied training in hand-to-hand combat for operational 
employees of federal intelligence services and army special forces, taking into 
account their operational and service functionality.
Methods and structure of the study. To solve the problem of correlating 
the operational and service functionality of Russian special forces with the 
development of an appropriate model of applied hand-to-hand training of 
operational officers, a specific sociological study was organized and carried out 
using the method of expert assessment. The study involved employees from 
more than 50 special forces specializing in anti-terrorist, reconnaissance and 
sabotage, anti-criminal, and military activities.
Results and conclusions. The authors state that, despite the general interest in an 
innovative approach to the systemic correction of applied hand-to-hand training 
of the operational level of military personnel and law enforcement officers, 
they have not formed any ideas about specific criteria. The practice of applied 
hand-to-hand combat, according to most experts, requires a strategic offensive 
manner, priority attacking tactics, universal (shock-throw with a predominance 
of blows), tough technique of situational use of hand-to-hand combat techniques 
with a decisive focus on the algorithm for solving combat and service tasks.

Keywords: applied martial arts, special forces, expert survey.
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Введение. В  современной спортивной науке выделяется 
несколько историко-теоретических концептуальных устано-
вок по  вопросам происхождения, сущности и  практической 
применимости прикладных единоборств.

Первая, наиболее широко распространенная и  почти ак-
сиоматическая концептуальная установка носит современно-
конъюнктурный характер и  исходит из  того, что прикладные 

единоборства создаются путем приложения спортивных еди-
ноборств к различным областям неспортивной общественной 
практики, например, военной или оперативно-служебной [1, 3, 
5, 6, 8]. Лидерство в данном случае оспаривают друг у друга 
боевое самбо, армейский рукопашный бой, рукопашный бой, 
окинавское карате, тхэквондо, кикбоксинг, тайский бокс и мно-
гие другие виды спорта, а также спортивные дисциплины [8].
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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА

Вторая концептуальная установка более исторична и  ис-
ходит из  обратной позиции, согласно которой спортивные 
единоборства возникли в 19–20 в. и образовались из нацио-
нальных систем единоборств, военно-прикладных игр и гим-
настики со своим спортивно-соревновательным регламентом 
[2, 4, 6, 8].

Третья концептуальная установка представляет собой 
компромиссную точку зрения, предлагающую искать ответы 
не  в  конъюнктуре и  не  в  истории, а  в  современной военно-
боевой и  оперативно-служебной практике, диктующей свои 
законы и  закономерности отбора и  применения элементов 
техники и тактики поединка с оружием или без него [2, 7].

Степень правомерности той или иной концепции требу-
ет проверки и  оценки с  точки зрения результатов целевых 
конкретно-эмпирических исследований [9].

В  этой связи, в  частности, особую актуальность приоб-
ретает прикладное обучение рукопашному бою оператив-
ных сотрудников силовых структур с  учетом их оперативно-
служебного функционала.

Цель исследования – обеспечение обоснованной кор-
рекции содержания инновационных подходов к  прикладно-
му обучению рукопашному бою сотрудников федеральных 
спецслужб и  армейского спецназа с  учетом их оперативно-
служебного функционала.

Методика и  организация исследования. Решение про-
блемы соотнесения оперативно-служебного функционала 
российских спецподразделений с  разработкой соответству-
ющей модели прикладной рукопашной подготовки оператив-
ных сотрудников определило целесообразность проведения 
описательного конкретного социологического исследования 
(КСИ) по  методу экспертной оценки. В  рамках КСИ приме-
нялись методы логико-лингвистического анализа, очно-заоч-
ного группового анкетирования, обработки инструментария, 
подготовки аналитической справки.

Из более чем 50 спецподразделений, специализирующихся 
на  антитеррористической, разведывательно-диверсионной, 
антикриминальной, военной деятельности, были выбраны 
пять самых известных, максимально различающихся по  на-
значению и  специфике решаемых задач. От  каждого под-
разделения методом случайной механической выборки были 
отобраны в  среднем 9, 11 или 13 офицеров-оперативников, 
то есть нечетное число экспертов-респондентов. В итоге об-
щее количество экспертов составило 58 человек.

Результаты исследования и их обсуждение. Как показа-
ли результаты исследования, все респонденты в той или иной 
степени уверены в обоснованности и необходимости систем-
ной коррекции прикладной подготовки оперативных сотруд-
ников по рукопашному бою.

При определении системообразующего признака данной 
коррекции 82,76% респондентов таким признаком считают 
оперативно-служебный функционал подразделения и только 
12 процентов связывают его с опорой на определенный вид 
спортивного единоборства.

Однако при этом только 27,59% респондентов дали более 
конкретные и определенные ответы, включающие оператив-
ное задержание, контртеррористическую нейтрализацию, го-
сударственную охрану.

Содержательные ответы самого общего характера о  пе-
речне деятельностных полномочий оперативных сотрудников 
в  соответствии с  оперативно-служебным функционалом их 
подразделений дали всего 20,69% опрошенных респонден-
тов. Эти ответы включают: контроль перемещения объектов 
наблюдения, досмотр (обыск) и задержание подозрительных 
лиц, а также применение силового подавления для обеспече-
ния безопасности окружающих.

Приоритетным принципом стратегического выбора, опреде-
ляющим манеру ведения рукопашного боя, применяемого при 
непосредственном психофизическом противостоянии с  про-
тивником, 81% всего опрошенного контингента считает ситу-
ативный подход к избранию обороны или наступления и еще 
15,51% придерживаются наступательной стратегии, что позво-
ляет говорить об ее преобладании даже в условиях выбора.

При выборе тактических моделей (линий), в  наибольшей 
степени характерных для прикладного рукопашного боя, при-
меняемого при непосредственном психофизическом противо-
стоянии с противником, 72,41% опрошенных указали позицию 
«все три модели в зависимости от ситуации». За атаки выска-
зались 17,24%, за контратаки – 8,62%, за защиту – всего 1,72%.

Около 94,83% опрошенных наиболее предпочтительной 
техникой приемов прикладного рукопашного боя считают 
универсальную (55%) или ударно-бросковую (39,6%) технику. 
Однако приоритет однозначно сохраняется за ударными при-
емами в  смешанных комбинациях, поскольку за  бросковую 
технику высказался только один человек, а бросково-ударную 
технику вообще никто не отметил.

В  вопросе описания типичных примеров экстремальных 
оперативно-служебных ситуаций, требующих от  сотрудника 
искусства применения приемов прикладного рукопашного 
боя, 79,3% опрошенных указали (в порядке убывания) ситу-
ации задержания опасного противника; штурма и  зачистки 
объектов; самообороны; освобождения заложников.

Конкретный алгоритм действий сотрудников по  лока-
лизации или предотвращению экстремальной оперативно-
служебной ситуации с  применением методов и  средств 
прикладного рукопашного боя в  той или иной степени опи-
сывают от 68,97% до 82,76% опрошенных. Данный алгоритм 
включает следующие действия: быстрое и  скрытое сближе-
ние – внезапная атака с применением оружия, спецсредств, 
приемов рукопашного боя (именно в  такой последователь-
ности) – обезоруживание путем захвата конечности, удуше-
ния (иного болевого приема) – обездвиживание посредством 
удара, броска – блокировка и контроль конечностей – обыск 
(досмотр) – сковывание наручниками и перевод на конвоиро-
вание – конвоирование.

Говоря о степени жесткости применения приемов приклад-
ного рукопашного боя в экстремальной оперативно-служебной 
ситуации, 98,27% респондентов считают возможным проявить 
гуманизм, если это позволяет ситуация (55,17%), максималь-
но симметрично отвечать на угрозу и опасность со стороны 
противника (24,14%), вообще перестать думать о  человече-
ском факторе, сконцентрировав внимание на  выполнении 
задачи (18,97%). Что предполагает использование жестких 
приемов, приводящих к  надежному поражению противника 
в виде тяжелых травм, увечий, летального исхода.

Обобщенно 86,21% респондентов считают невозможным 
ограничиваться подготовкой в области спортивного или даже 
боевого единоборства и настаивают на подготовке, учитыва-
ющей реальность любых количественных комбинаций по си-
туации боевого столкновения (48,28%) и необходимость сла-
женного взаимодействия двух или трех сотрудников против 
разного числа противников (37,93%). Подготовка единоборца 
ни в предпоследнем, ни в последнем случае достаточным ос-
нованием оперативной боевой и служебной прикладной под-
готовки, соответственно, не признается.

Выводы. Таким образом, можно констатировать, что:
–  при всеобщей заинтересованности в  инновационном 

подходе к системной коррекции прикладной рукопашной под-
готовки оперативного звена военнослужащих и сотрудников 
органов правопорядка, представлениями о конкретных крите-
риях такой коррекции обладают далеко не все;

http://www.teoriya.ru
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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА

–  подавляющее большинство экспертов предпочитают 
не связывать военную и специальную оперативную приклад-
ную подготовку с как определенным видом спортивного еди-
ноборства, так и с единоборством вообще, полагая подобный 
подход слишком узким и не соответствующим реальным ситу-
ациям оперативной практики;

–  сама практика прикладного рукопашного боя, по мнению 
большинства экспертов, требует стратегически наступатель-
ной манеры, приоритетно атакующей тактики, универсаль-
ной (ударно-бросковой с  преобладанием ударов), жесткой 
техники ситуативного применения приемов рукопашного боя 
с определяющей ориентацией на алгоритм решения боевых 
и служебных задач;

–  подобный подход в  большой степени исключает спор-
тивную методику и  спортивно-соревновательный регламент 
подготовки бойцов и  оперативников и  ставит на  повестку 
дня прикладную направленность в области боевых искусств, 
построенную на  принципиально неспортивных основаниях 
оперативно-служебного функционала подразделений.
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Введение. Соотношение общей и  специальной физиче-
ской и технико-тактической подготовки играет важную роль, 
особенно в соревновательном цикле. В то же время преиму-
щество имеет все‑таки технико-тактическая подготовка. Не-
обходимо также использовать индивидуальные особенности 
самбиста [1].

Цель исследования – выявить соотношение физической 
и технико-тактической подготовки студентов-самбистов.

Методика и  организация исследования. Многолетние 
педагогические наблюдения, анализ результатов соревнова-
ний студентов-самбистов.

Результаты исследования и их обсуждение. Борцы студен-
ты поступают в вуз в возрасте 17–18 лет, имея спортивный стаж 
8–10 лет. Уровень такой подготовки соответствует КМС, МС.

При таком обучении у  студентов сформирована технико-
тактическая и  физическая подготовка. Борцы «силовики» 
выполняют броски, для которых необходима скоростно-

силовая готовность («мельница», через плечо, захваты ног). 
Самбисты «игровики» больше времени должны уделять 
технико-тактической подготовке, а также броскам-подхватам, 
подсечкам, подножкам и  т. п. «Темповики» строят схватку 
на хорошей силовой и скоростной выносливости, на которой 
и ставят акцент в подготовке. Спортсменам высших разрядов 
необходим индивидуальный план подготовки.

Вывод. Борцы поступают в вуз в 17–18 лет, имея опреде-
ленную подготовку: физическую, технико-тактическую. Исходя 
из этого необходима индивидуальная подготовка, «силовики» 
делают акцент на силовых бросках; «игровики» на бросках, где 
надо поймать противника на  движении, «темповики» делают 
ставку на силовую и скоростную выносливость.
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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА
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Аннотация Abstract
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Цель исследования – оценить эффективность планирования тренировоч-
ных нагрузок в подготовке сборной студенческой команды университета по 
мини-футболу (футзалу).
Методика и организация исследования. Научный анализ проводился в пе-
риод с сентября 2021 года по май 2022 года, в котором приняли участие 
студенты 1-4-го курсов Московского политехнического университета, яв-
ляющиеся членами сборной команды университета по мини-футболу (фут-
залу). Планирование объема и интенсивности тренировочной нагрузки в 
подготовке сборной студенческой команды университета по мини-футболу 
было направлено на достижение высоких показателей подготовленности; 
повышение уровня знаний основ тренировки; эффективное применение 
контрольных испытаний, обеспечивающих оценку подготовленности спорт-
сменов.
Результаты исследования и выводы. Подбор физической нагрузки в ми-
ни-футболе (футзале) регулируется с учетом возраста, пола, уровня под-
готовленности, а также индивидуальных особенностей развития организма. 
Результаты проведенных исследований показали, что эффективность со-
ревновательной деятельности в мини-футболе (футзале) обуславливается 
умелым планированием объема и интенсивности тренировочной нагрузки 
при непосредственном соблюдении и контроле ее параметров в подгото-
вительном и соревновательном периоде годичного тренировочного цикла.

Ключевые слова: мини-футбол (футзал), студенческая команда универси-
тета, планирование, тренировочная нагрузка.

Objective of the study was to evaluate the effectiveness of planning training loads 
in the preparation of the university student team in mini-football (futsal).
Methods and structure of the study. The scientific analysis was carried out in 
the period from September 2021 to May 2022, in which 1st-4th year students of 
the Moscow Polytechnic University, who are members of the university's mini-
football (futsal) team, took part. Planning the volume and intensity of the training 
load in the preparation of the university student team in mini-football was aimed 
at achieving high levels of preparedness; increasing the level of knowledge of the 
basics of training; effective use of control tests that provide an assessment of the 
preparedness of athletes.
Results and conclusions. The selection of physical activity in mini-football (fut-
sal) is regulated taking into account age, gender, level of fitness, as well as indi-
vidual characteristics of the development of the body. The results of the research 
showed that the effectiveness of competitive activity in mini-football (futsal) is 
determined by skillful planning of the volume and intensity of the training load 
with direct observance and control of its parameters in the preparatory and com-
petitive period of the annual training cycle.

Keywords: mini-football (futsal), university student team, planning, training load.

PLANNING TRAINING LOADS IN THE PREPARATION OF THE UNIVERSITY 
COMBINED STUDENT TEAM IN MINI-FOOTBALL
A.A. Pleshakov1

PhD, Associate Professor Yu.S. Zhemchug2

A.S. Shadrin3

S.V. Kharin1

1Moscow Polytechnic University, Moscow
2Minin Nizhny Novgorod State Pedagogical University, Nizhny Novgorod
3Russian university sport (SCOLIPE), Moscow

Введение. В игровых видах спорта, в  том числе и мини-
футболе (футзале) тренеру студенческой сборной команды 
достаточно трудно регламентировать тренировочную нагруз-
ку в процессе выполнения игровых упражнений [2]. Наиболее 
рациональным подходом является структурирование параме-
тров нагрузки на протяжении всего периода обучения в вузе, 

обеспечивающей постепенное улучшение спортивной формы 
игрока и команды в целом [5].

Проблеме планирования тренировочной нагрузки посвя-
щено достаточно большое количество работ специалистов [1, 
3, 4], однако существуют значительные противоречия в трак-
товке подбора и  варьирования основных ее параметров. 

http://www.teoriya.ru
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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА

В  этой связи представленное противоречие актуализирует 
проблему рационализации системы планирования трениро-
вочной нагрузки в подготовке сборной студенческой команды 
университета по мини-футболу (футзалу).

Цель исследования – оценить эффективность планирова-
ния тренировочных нагрузок в подготовке сборной студенче-
ской команды университета по мини-футболу (футзалу).

Методика и организация исследования. Научный анализ 
проводился в период с сентября 2021 года по май 2022 года. 
В  исследовании приняли участие студенты 1–4‑го курсов 
Московского политехнического университета, являющиеся 
членами сборной команды университета по  мини-футболу 
(футзалу). Планирование объема и  интенсивности трениро-
вочной нагрузки в подготовке сборной студенческой команды 
университета по  мини-футболу было направлено на  дости-
жение высоких показателей подготовленности; повышение 
уровня знаний основ тренировки; эффективное применение 
контрольных испытаний, обеспечивающих оценку подготов-
ленности спортсменов.

Результаты исследования и  их обсуждение. За  время 
проведения обследования были выявлены положительные 
изменения показателей физической подготовленности (см. 
рисунок).

Показатели быстроты снизились на 1,8%, это объясняется 
тем, что обследование проводилось после соревнований. Из-
менения в показателях скоростной выносливости не наблю-
дается. Далее показатели имеют положительный прирост. Ве-
личина прироста общей выносливости увеличилась на 10%. 
Несколько больше увеличился показатель взрывной силы 
и составил 13%. Показатель максимальной силы увеличился 
на  13,8%. Наибольший прирост имеет показатель развития 
силовой выносливости, он увеличился на 26%.

Анализ технико-тактических показателей соревнователь-
ной деятельности игроков сборной студенческой команды 
университета по  мини-футболу (футзалу) позволил устано-
вить, что наименьший прирост наблюдаемых нами показа-
телей был обнаружен в количестве результативных передач. 
Этот показатель увеличился на 11,7%. Несколько более зна-
чимое улучшение было обнаружено в изменении показателей 
игры в защите. Здесь улучшение составило 20,7%. Также по-
ложительные изменения были обнаружены в показателях эф-
фективной остановки мяча и нападения, что составляет соот-
ветственно 40,4% и 36%. Наиболее положительный результат 
был получен в  показателе полезности действий, улучшения 
которого составили более 50%.

Высокий прирост технико-тактических показателей, по на-
шему мнению, говорит о положительном влиянии применяе-

мых тренировочных нагрузок в практике подготовки игроков 
сборной студенческой команды университета по мини-футбо-
лу (футзалу).

Обобщая полученный материал, необходимо констатиро-
вать, что объем и интенсивность тренировочных средств под-
готовки игроков сборной студенческой команды университета 
по мини-футболу (футзалу) в подготовительном периоде го-
дичного тренировочного цикла должен постоянно увеличи-
ваться. При этом характерно, что весьма целесообразным 
считается дозировать тренировочную нагрузку в  подготови-
тельном периоде годичного тренировочного цикла с  учетом 
индивидуальных особенностей спортсменов и  их игрового 
амплуа.

Вывод. В  результате анализа исследуемых данных мы 
пришли к выводу, что оптимизация структуры и содержания 
тренировочных нагрузок позволяет игрокам сборной студен-
ческой команды университета по  мини-футболу (футзалу) 
выйти на высокий уровень подготовленности, который соот-
ветствует требованиям современной игры.
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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА

Введение. Понимание требований к  физической подго-
товленности в футболе требует точной и объективной коли-
чественной оценки соревновательной деятельности игроков. 
Хорошо известно, что для футбола характерны низкоинтен-
сивные (например, стояние и  ходьба) и  высокоинтенсивные 
(например, бег с высокой скоростью и спринт) двигательные 
действия [10]. Наряду со специфическими действиями (напри-
мер, единоборствами, поворотами, ударами головой и ногой, 
ведением мяча) двигательная деятельность составляет об-
щую нагрузку, которую игрок испытывает во время матча.

Ранее были предприняты попытки количественной оценки 
этой нагрузки, например, путем измерения частоты сердеч-
ных сокращений игроков [2], определения дистанции и интен-
сивности бега с  помощью видеоанализа [7, 9]. В  последнее 
время все чаще используется компьютерный анализ действий 
[8]. Все это расширило понимание требований отдельных 
игровых амплуа и  футбола в  целом. Но  при этих анализах 
упускаются такие важные для футбола с точки зрения оценки 
нагрузки показатели, как ускорения и  торможения, которые 
возможно оценить с помощью оборудования на основе GPS 
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Цель исследования – определение характеристик соревновательной дея-
тельности игроков разного амплуа в сборных командах на основе данных, 
получаемых с GPS-оборудования.
Методика и организация исследования. В ходе работы изучена двигатель-
ная деятельность высококвалифицированных игроков (267 игроков), вхо-
дящих в составы спортивных сборных команд России, сыгравших 95±3 
мин, которая была измерена GPS-трекинговой системой RealTrack System, 
Испания, и затем классифицирована по диапазонам скорости, ускорениям 
и торможениям. Достоверность различий определялась с помощью одно-
факторного дисперсионного анализа в программе Statistica 10.0.
Результаты исследования и выводы. По результатам проведенного ис-
следования были получены характеристики двигательной деятельности 
футболистов различных амплуа в условиях соревнований, которым свой-
ственна определенная структура перемещений. Учет позиционных требова-
ний, предъявляемых к соревновательной деятельности в виде различных 
перемещений, необходим при планировании последующих тренировочных 
занятий различной направленности. 

Ключевые слова: диапазон, ускорения, торможения, двигательные дей-
ствия, футбол.

Objective of the study was to determine the characteristics of the competitive 
activity of players of different roles in national teams based on data received from 
GPS equipment.
Methods and structure of the study. In the course of the work, the motor activity of 
highly qualified players (267 players), who are members of the Russian national 
sports teams, who played 95 ± 3 minutes, was studied, which was measured by 
the RealTrack System GPS tracking system, Spain, and then classified according 
to speed ranges, accelerations and decelerations. Significance of differences was 
determined using one-way analysis of variance in the Statistica 10.0 software.
Results and conclusions. According to the results of the study, the characteristics 
of the motor activity of football players of various roles in the conditions of 
competitions, which are characterized by a certain structure of movements, were 
obtained. Accounting for positional requirements for competitive activity in the 
form of various movements is necessary when planning subsequent training 
sessions of various directions.

Keywords: range, accelerations, decelerations, motor actions, football.
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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА

[5]. А используемые в анализе данные обычно взяты из фут-
больных академий или клубов [1, 3], что ограничивает инфор-
мацию о двигательной деятельности в сборных командах.

Цель исследования – определение характеристик со-
ревновательной деятельности игроков разного амплуа 
в  сборных командах на  основе данных, получаемых с  GPS-
оборудования.

Методика и  организация исследования. Для решения 
поставленной цели была изучена двигательная деятельность 
игроков (267 игроков, возраст – 17,7±2,0  года; длина тела – 
182,3±5,7 см; масса тела – 73,6±6,9 кг), входящих в составы 
спортивных сборных команд России, сыгравших 95±3 мин. 
Двигательную деятельность измеряли трекинговой системой 
компании RealTrack System, Wimu PRO, Испания, состоящей 
из  устройства, фиксирующегося на  игроке, с  двумя встро-
енными датчиками: навигационной спутниковой системой 
и  системой позиционирования GNSS / GPS с  частотой 10 
Гц, совестимой с  навигационной системой Galileo, а  также 
акселерометром (1000 Гц), магнитометром (100 Гц), гиро-
скопом (1000 Гц), барометром (100 Гц) [4]. Все двигательные 
действия, выполняемые игроками, были классифицированы 
по диапазонам скорости [10] и диапазонам ускорений и тор-
можений [6], которые мы объединили для простого их воспри-
ятия и представления до величин >2 м/с² и <–2 м/с². Досто-
верность различий определялась с помощью однофакторного 
дисперсионного анализа в программе Statistica 10.0.

Результаты исследования и их обсуждение. Все игро-
ки были распределены на амплуа: центральный защитник 
(ЦЗ), фланговый защитник (ФЗ), центральный полузащит-
ник (ЦПЗ), фланговый полузащитник (ФП), нападающий 
(центральный, Н). По  результатам исследования был со-
ставлен профиль двигательной деятельности, классифи-
цируемый по  скорости и  ускорениям для каждого амплуа 
(табл. 1, 2).

Центральные защитники (ЦЗ) характеризуются мень-
шими значениями: объема общей дистанции (p<0,05, кро-
ме Н – p>0,5), максимальной скорости (p<0,01, кроме ЦПЗ 
и ФПЗ – p>0,1), высокоинтенсивного бега (p<0,001), «спринта» 
(p<0,001, кроме ЦПЗ – p>0,5), количества (p<0,001 по сравне-
нию с ЦПЗ) и объема ускорений (p<0,01 по сравнению с ФЗ 
и  ЦПЗ), торможений (p<0,001 по  сравнению с  ФЗ и  ЦПЗ), 
а также интенсивности торможений (p<0,05, кроме ЦПЗ).

Фланговые защитники (ФЗ) характеризуются достоверно 
большими значениями: максимальной скорости, «спринта» 
при сравнении с ЦЗ и ЦПЗ (p<0,05). При этом у ФЗ количество 
ускорений ниже, чем у ЦПЗ (p<0,05), а объем не различается 
(p>0,05). Также ФЗ характеризуются большим числом и ин-
тенсивностью торможений, чем у ЦЗ (p<0,001).

Центральные полузащитники (ЦПЗ) характеризуются боль-
шими значениями: объема общей дистанции по  сравнению 
с игроками других амплуа (p<0,001), высокоинтенсивного бега 
по сравнению с ЦЗ (p<0,001), количеством ускорений по срав-
нению с ЦЗ и ФЗ (p<0,05), объемом ускорений по сравнению 
с  ЦЗ (p<0,001), количеством торможений (p<0,05) и  самым 
большим объемом торможений (p<0,001, кроме Н–p>0,1), 
наименьшей максимальной скоростью и  объемом спринта, 
различия достоверны (p<0,05), кроме ЦЗ.

Фланговые полузащитники (ФПЗ) характеризуются иден-
тичными значениями, что и ФЗ, поскольку выполняют пере-
мещения на  флангах. ФПЗ выполняют один из  наибольших 
объемов ускорений, но при этом меньший объем торможений 
(различия достоверны, p<0,05, между ЦПЗ), и характеризуют-
ся наибольшей интенсивностью торможений (различия досто-
верны, p<0,05, при сравнении с ЦЗ и ЦПЗ).

Нападающие (Н) характеризуются достоверно большими 
значениями: максимальной скорости, объема спринта (p<0,05, 
кроме ФЗ и ФПЗ), интенсивностью торможений (p<0,05 при 
сравнении с  ЦЗ) и  наименьшими значениями ускорений 
и торможений (p<0,05 при сравнении с ЦПЗ).

Выводы. По  результатам проведенного исследования 
и  сравнительного анализа игроков сборных команд России 
разного амплуа было установлено, что футболисты различ-
ных позиций выполняют во время игры свойственные только 
им двигательные действия. Наибольший объем перемещений 
в спринте выполняют фланговые игроки и нападающие, для 
которых характерны наивысшая максимальная скорость, до-
стичь которой им позволяет игровое пространство, и  высо-
кие максимальные значения торможений. Для центральных 
полузащитников свойственны самый большой объем общей 
дистанции, ускорений и  торможений, и  наименьшее значе-
ние максимальной скорости из-за ограниченного свободного 
пространства в центре поля. Центральные защитники демон-
стрируют наименьший объем двигательной деятельности как 
по ускорениям и торможениям, так и по скорости.

Таблица 1. Параметры интенсивной двигательной деятельности футболистов различного амплуа, классифицируемые по скорости 

Амплуа*
Общая дистанция, м Бег на 19,8–25,2 км/ч (м)  > 25,2 км/ч (м) «спринт» Скорость, макс., км/ч

x±s x±s x±s x±s

ЦЗ (n=92) 10070±695 358±120 74±55 29,5±1,7

ФЗ (n=66) 10690±598$ 567±109$ 163±84$♣ 30,9±1,8$♣
ЦПЗ (n=67) 11468±1043$#¶§ 602±214$ 84±54 29,2±1,6

ФПЗ (n=24) 10840±737$ 606±142$ 153±84$♣ 30,6±1,5♣
Н (n=18) 10428±767 602±161$ 204±81$♣ 31,3±1,7$♣

Все (n=267) 10667±948 510±187 115±81 30,0±1,9
Примечание*: Различия достоверны при p<0,05: $ – больше, чем ЦЗ; # – больше, чем ФЗ, ♣ – больше, чем ЦПЗ; – больше, чем ФПЗ; § – больше, чем Н.

Таблица 2. Параметры интенсивной двигательной деятельности футболистов различного амплуа, классифицируемые по ускорениям 

Амплуа*
Ускорения >2 м/с², x±s Торможения >2 м/с², x±s

Раз Метры Макс. Раз Метры Макс.

ЦЗ (n=92) 203±37 1395±260 5,27 193±33 951±225 –6,37

ФЗ (n=66) 207±30 1568±252$ 5,23 219±31$ 1169±185$ –6,79$

ЦПЗ (n=67) 225±42$# 1618±325$ 5,11 236±39$#¶§ 1316±263$#¶ –6,60

ФПЗ (n=24) 207±28 1621±214 5,12 204±27 1047±136 –7,39$♣
Н (n=18) 198±38 1539±252 5,33 199±37 1128±259 –7,17$

Все (n=267) 210±37 1522±286 5,21 212±38 1115±263 –6,68
Примечание*. Различия достоверны при p<0,05: $ – больше, чем ЦЗ; # – больше, чем ФЗ; ♣ – больше, чем ЦПЗ; ¶ – больше, чем ФПЗ; § – 
больше, чем Н.
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Введение. Физическая подготовка сотрудников охранно-
конвойных подразделений полиции направлена на формиро-
вание навыков защиты от нападения и тактических умений 
предупреждения побега подозреваемых и обвиняемых из-под 
стражи, их суицидального поведения, членовредительства и 
иных противоправных действий. 

Цель исследования – разработка типовых ситуаций при-
менения физической силы и тактических действий сотрудни-
ков охранно-конвойных подразделений полиции в ситуациях 
оперативно-служебной деятельности.

 Методика и организация исследования. Исследование 
было проведено в период с февраля по сентябрь 2022 года 
на базе Тюменского института повышения квалификации со-
трудников МВД. В ходе исследования были проанализированы 
случаи нападения на сотрудников, а также способы и методы, 
применяемые подозреваемыми и обвиняемыми при подготов-
ке к совершению побегов из-под стражи, суицидальных дей-
ствий, членовредительства, иных противоправных действий. 
Разработанный комплекс типовых ситуаций использовался в 
рамках реализации программ профессионального обучения и 
программ дополнительного профессионального образования 
сотрудников данных подразделений. 

Результаты исследования и их обсуждение. В результате 
исследования разработан комплекс типовых ситуаций приме-
нения физической силы и тактических действий сотрудников 
изоляторов временного содержания подозреваемых и обвиня-
емых, подразделений охраны и конвоирования подозреваемых 
и обвиняемых для защиты от нападения, а также предотвра-

щения их побега из-под стражи, суицидального поведения, 
членовредительства и иных противоправных действий. Для 
формирования навыков применения физической силы ис-
пользуется учебный полигон, моделирующий обстановку зала 
судебных заседаний, коридор и камеры камерного блока, по-
садки и высадки из специального автотранспорта. Слушатели 
отрабатывают ситуации нападения на сотрудников в коридоре 
камерного блока, в камере, на лестничной площадки. Также 
отрабатываются способы преодоления противодействия тре-
бованиям сотрудников при высадке из специального авто-
транспорта, способы применения физической силы и оказания 
первой доврачебной помощи в ситуациях суицидального пове-
дения, членовредительства в зале судебного заседания. Ком-
плекс типовых ситуаций разработан впервые и его использова-
ние в учебно-тренировочном процессе значительно повышает 
уровень профессиональной подготовленности сотрудников ох-
ранно-конвойных подразделений полиции.

Вывод. Подготовленный комплекс типовых ситуаций мо-
жет быть использован в служебной деятельности изоляторов 
временного содержания подозреваемых и обвиняемых орга-
нов внутренних дел и подразделений охраны и конвоирования 
подозреваемых и обвиняемых территориальных органов МВД 
России. Также разработанный комплекс типовых ситуаций 
может быть использован при реализации программ професси-
онального обучения и программ дополнительного профессио-
нального образования сотрудников данных подразделений.
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Цель исследования – оценка влияния аэробной работы на сатурацию крови 
в состоянии нормоксии и острой гипоксии у спортсменов легкоалетов.
Методика и организация исследования. В эксперименте приняли участие 
высококвалифицированные спортсмены легкоатлеты, которые при гипок-
сическом воздействии выполняли тест ступенчато возрастающей мощно-
сти. Оценивались степень насыщения гемоглобина кислородом при тести-
рующей аэробной нагрузке в состоянии нормокции и острой гипоксии с 
помощью прибора InSpectra TM StO2.
Результаты исследования и выводы. Показано, что применение инфра-
красной спектроскопии и постоянное мониторирование уровня оксигена-
ции работающей мышечной ткани позволяет достаточно точно определить 
транспорт кислорода в мышцах при выполнении аэробных тестирующих 
нагрузок. Тренировка с гипоксическим воздействием оказывает положи-
тельное влияние на работу в аэробной зоне мощности, повышая общую 
выносливость спортсменов, занимающихся циклическими видами спорта.

Ключевые слова: сатурация крови, кислород, аэробная зона, спортсмены 
легкоатлеты, работоспособность, МПК, ПАНО.

Objective of the study was to assess the effect of aerobic work on blood satura-
tion in the state of normoxia and acute hypoxia in light and air athletes.
Methods and structure of the study. The experiment involved highly skilled track 
and field athletes who, under hypoxic exposure, performed a test of stepwise 
increasing power. The degree of saturation of hemoglobin with oxygen during 
testing aerobic exercise in the state of normoction and acute hypoxia was as-
sessed using the InSpectra TM StO2 device.
Results and conclusions. It has been shown that the use of infrared spectroscopy 
and constant monitoring of the level of oxygenation of the working muscle tissue 
makes it possible to accurately determine the transport of oxygen in the muscles 
during aerobic testing loads.
Training with hypoxic exposure has a positive effect on work in the aerobic power 
zone, increasing the overall endurance of athletes involved in cyclic sports.

Keywords: blood saturation, oxygen, aerobic zone, track and field athletes, work-
ing capacity, MOC, ANOT.

INFLUENCE OF LOAD OF STEPLY INCREASING POWER ON BLOOD SATURATION 
IN ATHLETES IN THE STATE OF NORMOXIA AND ACUTE HYPOXIA
Dr. Biol., Professor R.V. Tambovtseva1

Academician of the Russian Academy of Education 
Dr. Hab., Professor S.G. Seyranov1 orcid 0000-0002-4866-1030
PhD, Associate Professor Yu.L. Voitenko1

PhD, Associate Professor A.I. Laptev1

1Russian University Sport (SCOLIPE), Moscow

Введение. Известно, что при работе в  зонах аэробных на-
грузок самым важным фактором для работающих мышц явля-
ется доставка кислорода, которая лимитирует уровень аэробной 
производительности [1, 2]. Наиболее важными лимитирующими 
факторами являются деятельность сердечно-сосудистой и  ле-
гочной систем, доставка кислорода гемоглобином и окислитель-
ная способность мышечной ткани. Однако большинство ученых 
считает, что наиболее слабым звеном является транспорт кис-
лорода и насыщение гемоглобина кислородом [4, 5]. Достаточно 
актуальным также остается вопрос влияния гипоксических со-
стояний на сатурацию крови и возможности использования ги-
поксии для повышения аэробной производительности.

Цель исследования – оценка влияния аэробной работы 
на сатурацию крови в состоянии нормоксии и острой гипоксии 
у спортсменов легкоалетов.

Методика и  организация исследования. Научная ра-
бота была проведена в  лаборатории биоэнергетики спорта 
НИИ спорта и  спортивной медицины Российского универ-
ситета спорта (ГЦОЛИФК) на  высококвалифицированных 

спортсменах-легкоатлетах, специализирующихся в  беге 
на средние и длинные дистанции (n=10), которые дали инфор-
мированное согласие на  участие в  эксперименте. Спортсме-
ны выполняли тест со  ступенчато повышающейся нагрузкой 
на велоэргометре Monark 894E. Регистрация и оценка эргоме-
трических показателей осуществлялись с помощью аппаратно-
программного комплекса «Эргомакс». Спирометрические 
показатели анализировались с  помощью комплекса Cortex 
METALYZER 3B-R2. ЧСС определяли с помощью сердечного 
ритма Polar T34. Пульсоксиметрия проводилась с  помощью 
стационарного – NONIN 8600 и запястного – MD300W пульсок-
симетров, с помощью которых непрерывно регистрировались 
показатели сатурации крови (SO2) и ЧСС. Уровень оксигена-
ции гемоглобина (Hb) венозной крови в musculus biceps brachii 
выявляли с  помощью прибора InSpectraTM StO2 (США) [5,6]. 
Нормобарическая гипоксическая тренировка осуществлялась 
с помощью гипоксикатора «Горный воздух».

Результаты исследования и их обсуждение. Анализируя 
полученные величины типичной динамики насыщения Hb кро-
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32 №12 • 2022 Декабрь | December

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

32

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re
ФИЗИОЛОГИЯ СПОРТА

ви при выполнении спортсменами легкоатлетами теста ступен-
чато повышающейся нагрузки, было показано, что в исходном 
состоянии и  первые минуты выполнения работы сатурация 
крови остается на постоянном уровне до наступления порога 
анаэробного обмена (% от МПК) (рис. 1). В дальнейшем проис-
ходит постепенное снижение сатурации крови до точки респи-
раторной компенсации, после которой величина SО2 начинает 
резко снижаться и  спортсмены отказываются от  выполнения 
предъявляемой нагрузки. Однако в восстановительный пери-
од сатурация крови быстро восстанавливается, и эта величина 
может быть выше исходного уровня.

При сравнительном анализе изменения оксигенации крови 
при выполнении спортсменами того же теста в условиях нор-
моксии и сниженной концентрации О2 во вдыхаемом воздухе 
показатель сатурации крови значимо уменьшается уже с на-
чала выполнения тестовой нагрузки. Через некоторое время 
устанавливается равновесное состояние до достижения поро-
га анаэробного обмена. В дальнейшем динамика становится 
схожей с динамикой выполнения теста в нормоксических ус-
ловиях. После завершения нагрузки кривая сатурации крови 
резко поднимается вверх и  на  начальном этапе совпадает 
с нормоксическими условиями, но уровень достигнутого вос-
становления значимо ниже.

На  рис.  2 представлена динамика изменений сатурации 
крови у  спортсменов при выполнении теста ступенчато воз-
растающей нагрузки в условиях острой гипоксии. Показано, 
что на 20% уменьшается деоксигенация работающей мышцы, 
и  такой эффект отодвигает наступление утомления мышеч-
ной ткани при работе в гипоксических условиях, а также спо-
собствует улучшению спортивной работоспособности.

При анализе влияния суммарного объема тренировочных на-
грузок и использования ИГТ на показатели артериальной гипок-

семии и внешнего легочного дыхания при выполнении повторно-
го теста три раза по 10 секунд с большой интенсивностью через 
1 мин отдыха (табл. 1), было выявлено, что VE при выполнении 
тестирующей нагрузки в  условиях нормоксии мало меняется 
в течение всего периода работы, но начинает возрастать толь-
ко в восстановительный период. Однако в условиях острой ги-
поксии уровень VE начинает значимо увеличиваться уже по ходу 
выполнения нагрузки и, начиная со второго повтора и в период 
восстановления практически не  снижается. Максимальный по-
казатель достижения уровня легочной вентиляции отмечается 
в период отдыха после заключительного повтора и составляет 
120 литров в минуту, что значимо выше, чем при выполнении на-
грузки в нормоксических условиях.

Выводы. Применение инфракрасной спектроскопии и по-
стоянное мониторирование уровня оксигенации работающей 
мышечной ткани позволяют достаточно точно определить 
транспорт кислорода в  мышцах при выполнении аэробных 
тестирующих нагрузок.

Тренировка с гипоксическим воздействием оказывает по-
ложительное влияние на работу в аэробной зоне мощности, 
повышая общую выносливость спортсменов, занимающихся 
циклическими видами спорта.
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Рис. 1. Кинетические изменения сатурации крови при выполнении те-
ста со ступенчато повышающейся нагрузкой до тренировки – ряд 1 и 
после тренировки – ряд 2, (FiO2 14.3 об%) у спортсменов легкоатлетов

Рис. 2. Кинетические изменения насыщения Нb О2 в мышечной ткани 
до – ряд 1 и после – ряд 2 тестовой нагрузки у спортсменов легко-
атлетов

Влияние условий острой гипоксии и интервальной гипоксической тренировки на степень артериальной гипоксемии

Условия проведения теста Нормоксия Гипоксия (FiO2=14.3 об%) до ИГТ Гипоксия (FiO2=14.3 об%) после ИГТ

SpO2,% 92±0,6 79±0,7 84±0,5 *

Примечание – * р<0,05.
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Цель исследования – оценка морфофункционального состояния организма 
спортсменов, ранее перенесших COVID-19. 
Методика и организация исследования. Научное обследование спортсменов 
в условиях среднегорья проводилось в период между 3-6 днем учебно-тре-
нировочных сборов (УТС) на высоте 1240 м в г. Кисловодске, на горе Малое 
седло, в ФГУП Юг-Спорт у 87 спортсменов-мужчин высокой квалификации, 
возраст – 21,3±6,2 года. Спортсмены были разделены на основную группу 
– ранее, в течение года перенесшие COVID-19 (n=42) и контрольную группу 
– не болевшие COVID-19 (n=45). У спортсменов разных видов спорта были 
исследованы: функциональное состояние сердечно-сосудистой и дыха-
тельной системы, вариабельность сердечного ритма, состав тела. 
Результаты исследования и выводы. Результаты исследования показали, 
что спортсмены, ранее переболевшие COVID-19, характеризовались боль-
шим возрастом, ростом, безжировой массой тела и индексом жесткости, 
связанным с давлением крови в крупных артериях. Мужчины, переболев-
шие с симптомами различной тяжести, отличаются от болевших бессим-
птомно меньшей сатурацией крови. 
Анализ данных с позиций теории адаптации и теории систем позволил 
прийти к заключению, что, несмотря на кажущееся благоприятным морфо-
функциональное состояние мужчин-спортсменов, оно характеризуется экс-
тренным переходным процессом адаптации, в период которого возможно 
обострение различных заболеваний, на что необходимо обратить внимание 
работающим со спортсменами врачам по спортивной медицине и тренерам.

Ключевые слова: спортсмены, COVID-19, функциональное состояние, кар-
диореспираторная система, среднегорье.

Objective of the study was to assess the morphofunctional state of the body of 
athletes who had previously undergone COVID-19.
Methods and structure of the study. A scientific examination of athletes in mid-
mountain conditions was carried out between 3-6 days of training camps at an 
altitude of 1240 m in Kislovodsk, on Mount Small Saddle, in FSUE «Yug-Sport» 
in 87 highly qualified male athletes, age - 21.3 ±6.2 years. Athletes were divided 
into the main group - earlier, during the year, who had COVID-19 (n=42) and the 
control group - who did not have COVID-19 (n=45). Athletes of different sports 
were studied: the functional state of the cardiovascular and respiratory systems, 
heart rate variability, body composition.
Results and conclusions. The results of the study showed that athletes who had 
previously recovered from COVID-19 were characterized by greater age, height, 
lean body mass, and a stiffness index associated with blood pressure in large 
arteries. Men who have been ill with symptoms of varying severity differ from 
those who have been asymptomatic in lower blood saturation.
An analysis of the data from the standpoint of adaptation theory and systems theory 
led to the conclusion that, despite the seemingly favorable morphofunctional 
state of male athletes, it is characterized by an emergency transition process of 
adaptation, during which various diseases may exacerbate, which should be paid 
attention to by doctors working with athletes in sports medicine and coaching.

Keywords: athletes, COVID-19, functional state, cardiorespiratory system, 
midlands.

MORPHOFUNCTIONAL STATE OF ATHLETES WITH A HISTORY OF COVID-19  
IN THE CONDITIONS OF THE MIDDLE MOUNTAINS
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S.M. Abutalimova1 
1Federal State-Financed Institution "North Caucasian Research and Clinical Center" 
under the Federal Medical Bioloeical Agency, Essentuki

Введение. COVID‑19 относится к формам респираторной 
вирусной инфекции, вызывающим дыхательную недостаточ-
ность [6]. Специалисты также отмечают острое поражение 
сердца, что предполагает тропность вируса к сердечной мыш-
це и  существенный кардиальный риск у  пациентов [7]. Кар-

диальные осложнения и  патологические изменения в  дыха-
тельной системе вследствие перенесенного COVID‑19 могут 
отрицательно влиять на здоровье и всю последующую спор-
тивную карьеру спортсменов [2]. В связи с чем исследователи 
отмечают необходимость проведения мониторинга функцио-
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ФИЗИОЛОГИЯ СПОРТА

нального состояния спортсменов после перенесенной корона-
вирусной инфекции [1], что особенно важно при проведении 
тренировок и учебно-тренировочных сборов в условиях сре-
ды среднегорья, когда на организм спортсмена воздействуют 
факторы гипобарической гипоксии [3].

Цель исследования – оценка морфофункционального со-
стояния организма спортсменов, ранее перенесших COVID‑19.

Методика и  организация исследования. Научное об-
следование спортсменов в  условиях среднегорья прово-
дилось в  период между 3–6 днем учебно-тренировочных 
сборов (УТС) на  высоте 1240  м в  г.  Кисловодске, на  горе 
Малое седло, в  ФГУП Юг-Спорт у  87 спортсменов-мужчин 
высокой квалификации, возраст – 21,3±6,2  года. Спортсме-
ны были разделены на  основную группу – ранее, в  тече-
ние года перенесшие COVID‑19 (n=42) и  контрольную груп-
пу – не  болевшие COVID‑19 (n=45). У  спортсменов разных 

видов спорта были исследованы: функциональное состояние 
сердечно-сосудистой (ССС) и  дыхательной системы (ДС), 
вариабельность сердечного ритма (ВСР), состав тела. Про-
ведено анкетирование самооценки состояния и  сбор анам-
неза о  перенесенном COVID‑19. Использовались приборы: 
ESTECK System Complex (LD Technology, США) и спирометр 
CareFusion MicroLab (MicroMedical, Великобритания).

Все участники дали информированное согласие на  уча-
стие в исследовании в соответствии с Хельсинкской деклара-
цией Всемирной медицинской ассоциации (WMA Declaration of 
Helsinki – Ethical Principles for Medical Research Involving Human 
Subjects, 2013), а также разрешение на обработку персональ-
ных данных. Исследование было одобрено комиссией по во-
просам биоэтики ФГБУ СКФНКЦ ФМБА России.

Результаты исследования и  их обсуждение. Сравни-
тельное изучение особенностей адаптации к  тренировкам 
в условиях среднегорья у спортсменов, имеющих и не имею-
щих в анамнезе COVID‑19, представляет большой интерес.

Сравнение показателей спортсменов, имеющих и не име-
ющих в  анамнезе COVID‑19, выявило, что ранее болевшие 
спортсмены статистически значимо отличались от не болев-
ших большим возрастом (болели – 23,4±6,6 лет; не болели – 
21,0±9,1 лет; p<0,006), ростом (болели – 183,4±6,3 см; не бо-
лели – 179,2±7,0 см; p<0,02), показателем безжировой массы 
тела (болели – 68,2±7,4%; не болели – 64,7±8,5%; p<0,04) и ин-
дексом жесткости, связанным с давлением крови в крупных 
артериях (болели – 6,4±0,7; не болели – 6,1±0,9; p<0,01).

Спортсмены, болевшие COVID‑19 бессимптомно, отлича-
лись от спортсменов, имевших симптомы различной тяжести 
(повышенная температура, потеря обоняния, насморк, боль 
в  горле, кашель, одышка) показателями насыщения крови 
кислородом (болевшие бессимптомно – 95,2±1,3%, с симпто-
мами – 94,0±1,5%; p<0,007) (см. рисунок). Показатели ВСР, 
спирометрии и  другие показатели гемодинамики и  соста-
ва тела статистически значимо не отличались и находились 
в пределах физиологической нормы.

Факторный анализ позволил определить наиболее значи-
мые переменные и их сочетание в структуре морфофункцио
нального состояния организма групп спортсменов-мужчин, 
ранее не болевших и болевших COVID‑19. В факторной 
структуре морфофункционального состояния мужчин-
спортсменов, ранее не болевших COVID‑19, при тренировках 
в среднегорье наиболее значимым, первым фактором яв-
ляется ВСР (общая доля дисперсии – 18%), вторым – состав 
тела (общая доля дисперсии – 18%), третьим и четвертым – 
показатели сосудистого тонуса (общая доля дисперсии – 17% 
и 12%).

У мужчин-спортсменов, ранее болевших COVID‑19 бессим-
птомно, к первому значимому фактору относятся состав тела 
и производительность сердца (общая доля дисперсии – 24%), 
второму – состав тела, ВСР и сосудистый тонус (общая доля 
дисперсии – 24%), третьему – показатели сосудистого тонуса 
(общая доля дисперсии – 16%).

У мужчин-спортсменов, ранее болевших COVID‑19 с сим-
птомами различной тяжести, к первому фактору относятся со-
став тела и сосудистый тонус (общая доля дисперсии – 18%), 
второму – вес тела, производительность сердца (общая доля 
дисперсии – 17%), третьему – ВСР (общая доля дисперсии – 
15%) (табл. 1).

Ранжирование значимых факторов, отражающих морфо-
функциональный статус спортсменов разных групп по  отно-
шению к COVID‑19 (не болели, болели бессимптомно, болели 
с симптомами различной тяжести), показало, что у не болев-

Показатели насыщения крови кислородом у мужчин-спортсменов, ра-
нее перенесших COVID-19 бессимптомно и с симптомами различной 
тяжести

Таблица 1. Основные факторы, отражающие морфофункциональный 
статус спортсменов, ранее болевших COVID-19 с симптомами различ-
ной тяжести, при тренировках в среднегорье 

№  
факто-

ра
Переменные Общая доля 

дисперсии

1

Жировая масса тела

18%

Общее количество воды  
в организме

Индекс массы тела

Индекс аугментации

2

Вес

17%Безжировая масса тела

Сердечный выброс

3

НF

15%
LF/HF

Индекс напряжения

SDNN

4

Периферическое сопротивление 
сосудов

12%

Среднее артериальное давление

Систолическое артериальное 
давление

Диастолическое артериальное 
давление

90,0

91,0

92,0

93,0

94,0

95,0

96,0

97,0

с симптомами бессимптомно
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ФИЗИОЛОГИЯ СПОРТА

ших ранее спортсменов имеется более четкая структуризация 
факторов (1‑й – показатели ВСР, 2‑й – состав тела, 3‑й – сосу-
дистый тонус). Факторная структура переменных морфофунк-
ционального статуса у спортсменов, переболевших COVID‑19 
бессимптомно, отличалась и не была четко структурирована. 
1‑й фактор включал одновременно переменные состава тела 
и производительности сердца, 2‑й фактор включал перемен-
ные ВСР, состава тела, сосудистого тонуса и АД, 3‑й – сосу-
дистого тонуса. Спортсмены, перенесшие COVID‑19 более 
тяжело, с симптомами различной степени тяжести, также ха-
рактеризовались смешанной структурой: 1‑й фактор включал 
состав тела, сосудистый тонус, 2‑й фактор – вес тела, произ-
водительность сердца, 3‑й – ВСР (табл. 2).

Значимость фактора определяется общей долей приходя-
щейся на него дисперсии и зависит от количества и величины 
корреляционных связей между образующими его переменны-
ми. Как показывают исследования ученых, увеличение числа 
корреляций между функциями организма характеризует фор-
мирование межсистемных взаимодействий и возрастает в пе-
риод обострения заболеваний [5], либо во время экстренного 
переходного процесса адаптации [4].

Рассматривая результаты полученного факторного анали-
за с позиций теории адаптации и  теории систем, можно за-
ключить, что структура морфофункционального состояния 
организма спортсменов, переболевших COVID‑19, характе-
ризуется увеличением корреляционных взаимосвязей между 
различными показателями, то  есть напряжением адаптации 
организма, в период которого возможно обострение различ-
ных заболеваний.

Выводы. Спортсмены, ранее переболевшие COVID‑19, 
характеризовались большим возрастом, ростом, безжировой 
массой тела и индексом жесткости, связанным с давлением 
крови в крупных артериях. Мужчины, переболевшие с симпто-
мами различной тяжести, отличаются от  болевших бессим-
птомно меньшей сатурацией крови. Существенных различий 
по показателям функционального состояния: ВСР, централь-
ной гемодинамики, спирометрии между спортсменами, имею-
щими и не имеющими в анамнезе COVID‑19, в условиях сред-
негорья не выявлено, все показатели находились в пределах 
физиологической нормы.

Факторный анализ позволил рассмотреть полученные дан-
ные с  позиций теории адаптации и  теории систем и  прийти 
к  заключению, что несмотря на  кажущееся благоприятным 
морфофункциональное состояние мужчин-спортсменов, оно 
характеризуется экстренным переходным процессом адап-
тации, в  период которого возможно обострение различных 
заболеваний, на  что необходимо обратить внимание рабо-
тающим со  спортсменами врачам по  спортивной медицине 
и тренерам.

Работа выполнена в соответствии с государственным зада-
нием ФГБУ СКФНКЦ ФМБА России – 48.001.22.800 от 01 ян-
варя 2022 г. на выполнение НИР «Разработка и научное обо-
снование системы восстановительных и  реабилитационных 

мероприятий для спортсменов, перенесших COVID‑19 с  ис-
пользование факторов гипо- и гипероксии в условиях средне-
горья», шифр: «COVID среднегорье 22/24».

Литература

1.	 Андрианова Р. И. Контроль физического и  функционального со-
стояния игроков баскетбольной команды высокой квалификации 
в условиях пандемии Сovid‑19 / Р. И. Андрианова, Д. В. Федосеев, 
М. В. Леньшина, Е. А. Лубышев // Теория и  практика физической 
культуры. – 2021. – № 9. – С. 11–12.

2.	 Бадтиева В. А. Спортивная медицина и  спортивное сообщество 
в  условиях эпидемии коронавируса / В. А. Бадтиева, А. С. Шары-
кин, И. Е. Зеленкова // Consilium Medicum. – 2020. – № 5. – С. 28–34.

3.	 Ноздрачев А. Д. От  геномики к  интегративной физиологии / 
А. Д. Ноздрачев // Вестник Российской академии наук. – 2005. – 
№  75 (4):364–366. [Nozdrachev A. D. From genomics to integrative 
physiology. Vestnik Rossiyskoy akademii nauk. 2005;75(4):364–366. 
(in Russ.)].

4.	 Корягина Ю. В. Функциональное состояние легкоатлетов в период 
акклиматизации к условиям среднегорья, в том числе у спортсме-
нов, перенесших COVID‑19 / Ю. В. Корягина, А. Н. Попов, С. В. Но-
пин и др. // Современные вопросы биомедицины. – 2021. – Т. 5. – 
№ 3 (16). DOI: 10.51871/2588–0500_2021_05_03_4.

5.	 Федосеев Г. В. Состояние циркадианных ритмов дыхательной си-
стемы у здоровых и больных предастмой и бронхиальной астмой 
// Г. В. Федосеев, Г. М. Синицина, З. Н. Дегтярева и др. // Хронобио-
логия легких. Ленинград: Наука, 1987. 67–91.

References 

1.	 Andrianova R.I., Fedoseev D.V., Lenshina M.V., Lubyshev E.A. Kon-
trolfizicheskogo i funktsionalnogo sostoyaniya igrokov basketbolnoy 
komandy vysokoy kvalifikatsii v usloviyakh pandemii Sovid-19 [Control 
of the physical and functional state of highly qualified basketball team 
players in the context of the Covid-19 pandemic]. Teoriya i praktika 
fizicheskoy kultury. 2021. No. 9. pp. 11-12.

2.	 Badtieva V.A., Sharykin A.S., Zelenkova I.E. Sportivnaya meditsina i 
sportivnoye soobshchestvo v usloviyakh epidemii koronavirusa [Sports 
medicine and the sports community in the context of the coronavirus 
epidemic]. Consilium Medicum. 2020. No. 5. pp. 28-34.

3.	 Nozdrachev A.D. Ot genomiki k integrativnoy fiziologii [From genom-
ics to integrative physiology]. Vestnik Rossiyskoy akademii nauk. 2005. 
No. 75 (4): 364-366. 

4.	 Koryagina Yu.V., Popov A.N., Nopin S.V. et al. Funktsionalnoye sos-
toyaniye legkoatletov v period akklimatizatsii k usloviyam srednegorya, 
v tom chisle u sportsmenov, perenesshikh COVID-19 [The functional 
state of athletes during the period of acclimatization to mid-mountain 
conditions, including those of athletes who have undergone COV-
ID-19]. Sovremennyye voprosy biomeditsiny. 2021. Vol. 5. No. 3 (16). 
DOI: 10.51871/2588-0500_2021_05_03_4.

5.	 G.V. Fedoseev, G.M. Sinitsina, Z.N. Degtyareva et al. Sostoyaniye 
tsirkadiannykh ritmov dykhatelnoy sistemy u zdorovykh i bolnykh pre-
dastmoy i bronkhialnoy astmoy [Status of circadian rhythms of the re-
spiratory system in healthy people and patients with pre-asthma and 
bronchial asthma]. Khronobiologiya legkikh. Leningrad: Nauka publ., 
1987. pp. 67-91.

6.	 Albarello F., Pianura E., Di Stefano F., Cristofaro M., Petrone A., Mar-
chioni L., ... & Valli M. B. (2020). 2019-novel coronavirus severe adult 
respiratory distress syndrome in two cases in Italy: an uncommon ra-
diological presentation. International Journal of Infectious Diseases, 93, 
192-197.

7.	 Ren L.L., Wang Y.M., Wu Z.Q., Xiang Z.C., Guo L., Xu T., ... & Wang 
J.W. (2020). Identification of a novel coronavirus causing severe pneu-
monia in human: a descriptive study. Chinese medical journal, 133(09), 
1015-1024.

Таблица 2. Ранжирование значимых факторов, отражающих функциональное состояние спортсменов, ранее не болевших и болевших 
COVID-19

№ фак-
тора Не болели Болели бессимптомно Болели с симптомами

1 ВСР Состав тела, производительность сердца Состав тела, сосудистый тонус

2 Состав тела ВСР, состав тела, сосудистый тонус Вес тела, производительность сердца

3 Сосудистый тонус Сосудистый тонус ВСР
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ФИЗИОЛОГИЯ СПОРТА

ОСОБЕННОСТИ ВЕГЕТАТИВНОЙ РЕГУЛЯЦИИ РИТМА СЕРДЦА 
У СПОРТСМЕНОВ-ВОЛЕЙБОЛИСТОВ С НАРУШЕНИЕМ СЛУХА  
В УСЛОВИЯХ СЕВЕРНОГО РЕГИОНА
УДК/UDC 612.172.2� Поступила в редакцию 17.08.2022 г.

Информация для связи с автором: 
maximanna_94@mail.ru 

Аннотация Abstract

Аспирант А.С. Максимова1
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2Южно-Уральский государственный университет (Национальный 
исследовательский университет), Челябинск

Цель исследования – оценка особенностей вегетативной регуляции ритма 
сердца у спортсменов с нарушением слуха в условиях северного региона. 
Методика и организация исследования. В педагогическом эксперименте 
приняли участие 22 спортсмена высокой спортивной квалификации по во-
лейболу с нарушением слуха, 19 спортсменов по волейболу без нарушений 
слуха, 22 нетренированных студента без нарушений слуха, проживающих 
в условиях северного региона не менее 10 лет. Возраст обследуемых лиц 
составил 25,37±4,08 лет. Анализ вариабельности сердечного ритма прово-
дили на основе записи пятиминутных кардиоинтервалов у испытуемых в со-
стоянии покоя. Оценивали статистические показатели кардиоинтервалов и 
показатели вариационной пульсометрии. 
Результаты исследования и выводы. Выявлено, что показатели функцио-
нального состояния сердечно-сосудистой системы у депривированных по 
слуху волейболистов высокой спортивной квалификации отражают специ-
фические взаимосвязи, выраженные усилением тонуса парасимпатическо-
го регуляторного звена нервной системы при проживании и тренировочной 
деятельности в условиях северного региона. При предъявлении высоких 
спортивных требований у части волейболистов с нарушением слуха выяв-
лялись признаки умеренного напряжения механизмов вегетативной регуля-
ции за счет централизации управления ритмом сердца. 

Ключевые слова: вариабельность сердечного ритма, спортсмены с наруше-
нием слуха, адаптивный спорт, северный регион, Ханты-Мансийский авто-
номный округ – Югра.

Objective of the study was to evaluate the features of the autonomic regulation 
of the heart rhythm in athletes with hearing impairment in the conditions of the 
northern region.
Methods and structure of the study. The pedagogical experiment involved 22 
highly qualified volleyball athletes with hearing impairment, 19 volleyball athletes 
without hearing impairment, 22 untrained students without hearing impairment 
living in the northern region for at least 10 years. The age of the examined 
persons was 25.37±4.08 years. Analysis of heart rate variability was performed 
based on the recording of five-minute cardio intervals in subjects at rest. 
Statistical indicators of cardiointervals and indicators of variational pulsometry 
were evaluated.
Results and conclusions. It was revealed that indicators of the functional state 
of the cardiovascular system in highly qualified volleyball players with hearing 
loss reflect specific relationships expressed by an increase in the tone of the 
parasympathetic regulatory link of the nervous system during living and training 
activities in the conditions of the northern region. When high sports demands 
were made, some of the volleyball players with hearing impairment showed 
signs of moderate stress on the mechanisms of autonomic regulation due to the 
centralization of heart rhythm control.

Keywords: heart rate variability, hearing impaired athletes, adaptive sports, 
northern region, Khanty-Mansi Autonomous Okrug – Yugra.

PECULIARITIES OF AUTONOMIC REGULATION OF HEART RHYTHM  
IN VOLLEYBALL–ATHLETES WITH HEARING IMPAIRMENT IN THE NORTHERN 
REGION
Postgraduate student A.S. Maksimova1

Dr. Biol., Associate Professor O.G. Litovchenko1, 2

1Surgut State University, Surgut
2South Ural State University (national research university), Chelyabinsk

Введение. Профессиональная спортивная деятельность 
в  гипокомфортных климатогеографических условиях за-
частую становится причиной развития нарушений в  работе 
сердечно-сосудистой и  вегетативной нервной системы. Си-
туация значительно осложняется при наличии у спортсменов 
нарушений слуха различного генеза. Врожденная патология 
слухового анализатора является предиктором становления 
механизмов, регулирующих работу систем организма [9, 11].

Оценка функционального состояния организма, позволяю-
щая всесторонне изучить деятельность сердечно-сосудистой 
системы и  ее физиологические резервы, требует особого 
внимания для депривированных по  слуху спортсменов, про-
живающих в гипокомфортных климатогеографических усло-

виях [4] и испытывающих не только сочетанное воздействие 
сложных природных факторов [3, 6, 10], но  и  интенсивную 
спортивную нагрузку.

Цель исследования – оценить особенности вегетативной 
регуляции ритма сердца у спортсменов с нарушением слуха 
в условиях северного региона.

Методика и организация исследования. В одномомент-
ном поперечном исследовании участвовали 22 спортсмена 
высокой спортивной квалификации по волейболу с наруше-
нием слуха, 19 спортсменов-волейболистов без нарушений 
слуха и 22 нетренированных студента очной формы обучения 
без нарушения слуха, проживающих в  Ханты-Мансийском 
автономном округе – Югре не менее 10 лет. На момент про-
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ФИЗИОЛОГИЯ СПОРТА

ведения обследования спортсмены с  нарушением слуха за-
вершили соревновательный этап. Восстановительный период 
спортсменов составлял не менее 10 дней. Возраст обследуе-
мых лиц составил 25,37±4,08  лет. Все обследования прово-
дили в  зимний период (январь) в  помещении с  комфортной 
температурой, в первой половине дня. Исследование выпол-
няли в соответствии с принципами Хельсинкской декларации. 
Протокол исследования был одобрен Этическим комитетом 
медико-биологических исследований при БУ ВО Ханты-
Мансийского автономного округа – Югры «Сургутский госу-
дарственный университет» (№ 26 от 29.09.2021 г.). До вклю-
чения в  исследование у  всех участников было получено 
письменное информированное согласие.

Вариабельность кардиоритма регистрировали при помощи 
комплекса «Поли-Спектр‑12/E» (ООО «Нейрософт», г.  Ива-
ново). Анализ вариабельности сердечного ритма проводили 
по общепринятой методике в соответствии с методическими 
рекомендациями группы российских экспертов [1]. У  испы-
туемых в  положении лежа в  течение пятиминутной записи 
(короткая запись кардиоинтервалов) регистрировали: стати-
стические показатели (ЧСС, уд/мин; SDNN, мс; RMSDD, мс; 
pNN50,%), показатели вариационной пульсометрии (Мо, мс; 
АМо, мс; вариационный размах (ВР), мс; стресс-индекс (SI), 
усл. ед.; индекс вегетативного равновесия (ИВР), усл.ед.; по-
казатель адекватности процессов регуляции (ПАПР), усл. ед.; 
вегетативный показатель ритма (ВПР), усл. ед.).

Для определения нормальности выборок генеральной сово-
купности использовали критерии Шапиро-Уилка и Колмогорова-
Смирнова. Для сравнения двух независимых выборок, подчи-
ненных ненормальному распределению, использовали методы 
U-критерия Манна-Уитни, критерия Краскела-Уоллиса; для срав-
нения двух зависимых выборок применяли критерий Вилкоксо-
на. Уровень значимости при проверки статистических гипотез 
в исследовании принимали равным 0,05.

Результаты исследования и их обсуждение. Сердечно-
сосудистая система – это чувствительный индикатор, отража-
ющий адаптационные изменения организма спортсмена при 
воздействии физических упражнений [1, 7].

Статистические показатели ВСР (ЧСС, SDNN, RMSSD, 
pNN50%) в группе волейболистов с нарушением слуха нахо-

дились в пределах нормативных значений [1, 5] (рис.). Значе-
ния SDNN, смещенные в  сторону автономных регуляторных 
влияний (более 60,00 мс), были выявлены у  47,37% спорт-
сменов с депривацией слуха. При анализе коротких записей 
кардиоинтервалов зачастую используют показатель RMSSD, 
являющийся аналогом SDNN [1]. Значения RMSSD у 36,84% 
глухих спортсменов превышали возрастную норму (более 
50,00 мс), указывая на  преобладание парасимпатического 
контура регуляции.

Преобладание активности симпатического звена регуля-
ции над парасимпатическим отражено в  значениях показа-
теля pNN50, нормативные значения которого соответствуют 
от 21% [1] до 30% [5]. Значение показателя pNN50 у 47,37% 
спортсменов с  нарушением слуха превышали норму, де-
монстрируя состояние стационарности процессов регуляции 
сердечного ритма, 36,84% спортсменов-волейболистов об-
ладали сниженными значениями показателя (pNN50 менее 
10%), указывающими на  развитие процессов утомления. 
Вариационный размах соответствовал высоким значениям 
(более 0,43 с) на фоне сниженных значений АМо (менее 26%) 
у 31,58% депривированных по слуху спортсменов. Сочетание 
высоких значений ВР и низких значений АМо свидетельство-
вало о  нарастании аритмичности сердечной деятельности 
у трети спортсменов с нарушением слуха.

Медианные значения индексов ВПР, ИВР, ПАПР и  SI 
в группе глухих волейболистов и спортсменов без нарушений 
слуха соответствовали критериям сниженных значений. Вы-
явленное смещение значений индексов в сторону автономных 
регуляторных влияний может являться признаком развития 
процесса сверхвосстановления показателей ВСР и  гипера-
даптивного состояния организма.

Среди нетренированных студентов напряжение адаптаци-
онных механизмов сердечно-сосудистой системы было вы-
ражено в большей степени, чем в  группе спортсменов с на-
рушением слуха. Так, нетренированные студенты обладали 
более высокими значениями частоты пульса (р=0,001) и АМо 
(р=0,03). Показатели RMSSD (р=0,01), pNN50 (р=0,007), Мо 
(р=0,001) в группе нетренированных студентов были значимо 
снижены по сравнению с депривированными по слуху волей-
болистами. Выявленное преобладание центрального контура 
регуляции сердечного ритма и напряжение регуляторных ме-
ханизмов характерно для нетренированных студентов, прожи-
вающих в условиях северного региона [2].

Отсутствие статистически значимых отличий показателей 
ВСР выявлено между группой спортсменов с  нарушением 
слуха и спортсменами без нарушений слуха.

Выводы. Функциональное состояние сердечно-сосудис
той системы спортсменов высокой спортивной квалификации 
с  нарушением слуха соответствует состоянию спортсменов 
без нарушений слуха и  характеризуется преобладанием ак-
тивности парасимпатического отдела ВНС в регуляции води-
теля ритма сердца. Признаки усиления автономного контура 
у глухих спортсменов были выражены в повышении значений 
SDNN, RMSSD, Мо, pNN50, ВР. В периоды предъявления вы-
соких физических нагрузок у спортсменов наблюдалось кор-
ригирующее влияние на  синусовый узел надсегментарных 
регулирующих центров, выраженное в снижении показателей 
ВПР ИВР, ПАПР и SI. В целом депревированные по слуху во-
лейболисты обладали оптимальной активностью систем регу-
ляции, демонстрируя высокие функциональные возможности 
сердца, посредством активации периферического нервно-
рефлекторного звена регуляции.

Таким образом, интенсивная спортивная деятельность 
способствует перестройке механизмов адаптации регуля-
торных систем, обеспечивающих функциональную пластич-
ность сердечно-сосудистой системы, которая необходима для 

Показатели вариационной пульсометрии и временного анализа ва-
риабельности сердечного ритма спортсменов с нарушением слуха, 
спортсменов и нетренированных лиц без нарушений слуха, Ме
Примечание: * – статистически значимые отличия между группами 
спортсменов с нарушением и без нарушения слуха; # – статистически 
значимые отличия между группой спортсменов и нетренированными 
студентами без нарушения слуха.
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ФИЗИОЛОГИЯ СПОРТА

успешной тренировочной и  соревновательной деятельности 
при проживании в условиях северного региона.
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Введение. Согласно результатам медицинского осмотра 
четырех вузов Алтайского края за 2014-2020 годы было выяв-
лено 37% студентов [1], у которых наблюдаются незначитель-
ные или выраженные отклонения в состоянии здоровья. Для 
данного контингента студентов продолжается поиск современ-
ных форм обучения, а одна их таких форм – дистанционная.

Цель исследования – выявить факторы мотивации сту-
дентов специальной медицинской группы «А» на практиче-
ские занятия физической культурой с применением дистанци-
онной формы обучения.

Методика и организация исследования. Педагогическое 
исследование проводилось с 2020 г. по 2022 г. в АлтГУ со 30 
студентами специальной медицинской группы «А» в период дис-
танционного обучения. В ходе исследовательской работы участ-
ники были разделены на две группы: в первую группу вошли 15 
студентов 1 курса, вторую группу составили 15 обучающихся на 
2 курсе. Обе группы в период дистанционного обучения самосто-
ятельно в домашних условиях выполняли одинаковый комплекс 
физических упражнений, который был направлен на развитие 
силовых способностей и гибкости с учетом противопоказаний по 
заболеванию. Дистанционный курс был организован в системе 
Moodle на образовательном портале АлтГУ.

Результаты исследования и их обсуждение. Как пока-
зало исследование, большинство студентов второй группы 
(80%) более ответственно относились к выполнению практи-
ческих заданий в период дистанционного обучения, чем участ-
ники первой группы. В ней только 46,6% студентов полностью 
выполняли все упражнения. Среди мотивационных факторов, 
повлиявших на ответственный подход к выполнению учебных 
заданий, большинство участников второй группы выделили 
их понимание положительного влияния физической актив-
ности на общее самочувствие при регулярных занятиях. Для 
студентов первой группы приоритетным мотивом на выполне-
ние практических заданий послужило беспокойство по поводу 
получения положительной оценки на зачете. 

Вывод. Практические занятия по физической культуре под 
непосредственным руководством преподавателя в университете 
формируют положительную мотивацию на самостоятельное вы-
полнение физических упражнений в домашних условиях. Таким 
образом, для повышения интереса к занятиям физической культу-
рой одной только дистанционной формы обучения недостаточно.
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Цель исследования – выяснить уровень развития системы дыхания у легко-
атлетов, тренирующихся с разной периодичностью в течение недели. 
Методика и организация исследования. Научный эксперимент проведен на 
45 юношах-легкоатлетах, которые на протяжении не менее двух лет тре-
нировались: два раза в неделю – 15 человек; четыре раза в неделю – 14 
человек; шесть раз в неделю – 16 человек. Контрольная группа состояла 
из 17 физически неактивных юношей. Оценивались показатели системы  
дыхания со статистической обработкой результатов. 
Результаты исследования и выводы. На фоне регулярных занятий легкой 
атлетикой происходило развитие легочной ткани и дыхательной мускула-
туры. В результате регулярных занятий легкой атлетикой у наблюдаемых 
юношей это проявлялось повышением легочных объемных и скоростных 
характеристик. По мере повышения частоты легкоатлетических тренировок 
происходило увеличение общего физического развития, укреплялись мыш-
цы грудной клетки и повышалось развитие легочной системы. Максималь-
ная величина всех учтенных показателей имелась у лиц, тренирующихся 
шесть раз в неделю. Ясно, что выраженность развития системы дыхания 
увеличивается по мере повышения частоты легкоатлетических тренировок 
в течение недели.

Ключевые слова: спорт, легкая атлетика, физическая активность, система 
дыхания, легкие.

Objective of the study was to find out the level of development of the respiratory 
system in athletes who train at different intervals during the week.
Methods and structure of the study. Scientific work was carried out on 45 young 
athletes who trained for at least two years: twice a week - 15 people; four times 
a week - 14 people; six times a week - 16 people. The control group consisted of 
17 physically inactive young men. The indicators of the respiratory system were 
evaluated with statistical processing of the results.
Results and conclusions. Against the background of regular athletics, the devel-
opment of lung tissue and respiratory muscles took place. As a result of regular 
athletics in the observed young men, this was manifested by an increase in pul-
monary volume and speed characteristics. As the frequency of athletic training 
increased, there was an increase in overall physical development, the muscles of 
the chest were strengthened, and the development of the pulmonary system in-
creased. The maximum value of all indicators taken into account was in persons 
exercising six times a week. It is clear that the severity of the development of 
the respiratory system increases as the frequency of athletics training increases 
during the week.

Keywords: sport, athletics, physical activity, respiratory system, lungs.

FUNCTIONAL CAPABILITIES OF THE RESPIRATORY SYSTEM IN YOUNG 
ATHLETES
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Введение. Эффективное укрепление здоровья возможно 
в условиях регулярной посильной физической активности [1, 
11]. Особенно популярными среди молодежи в последнее вре-
мя становятся незатратные виды спорта [7]. В их число входит 
легкая атлетика, способная существенно повысить у трениру-
ющихся общие функциональные возможности и устойчивость 
организма к факторам среды в любом возрасте [10].

Весьма важна для результативных занятий спортом сте-
пень развития системы дыхания, определяющая общий уро-
вень физических возможностей [3, 8]. В  этой связи ее со-
стоянию необходимо уделять большое внимание [2]. Особой 

значимостью для достижения высокого спортивного резуль-
тата обладает величина жизненной емкости легких (ЖЕЛ) [9]. 
У физически активных она может находиться в весьма широ-
ком интервале и  связана с  величиной регулярно испытыва-
емых мышечных нагрузок [12]. Отмечена явная связь вели-
чины ЖЕЛ у спортсменов с достигаемыми ими спортивными 
результатами [4]. Среди современных исследователей растет 
интерес к состоянию системы дыхания у легкоатлетов [6].

Цель исследования – выяснить уровень развития системы 
дыхания у легкоатлетов, тренирующихся с разной периодич-
ностью в течение недели.

http://www.teoriya.ru
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ФИЗИОЛОГИЯ СПОРТА

Методика и  организация исследования. Обследовано 
45 легкоатлетов в  возрасте 17–20  лет, которые регулярно 
на протяжении не менее двух лет занимались легкой атле-
тикой не менее 45 мин за сеанс: два раза в неделю – 15 че-
ловек, четыре раза в неделю – 14 человек, шесть раз в неде-
лю – 16 человек. Группа контроля состояла из  17 юношей 
(17–20 лет), спортом никогда не занимавшихся и имеющих 
невысокую бытовую физическую активность. Все взятые под 
наблюдение были клинически здоровы. Оценка функцио-
нальных параметров системы дыхания проводилась с помо-
щью аппарата «Спиро-Спектр», выпущенного фирмой «Ней-
роСофт» (Россия). На этом приборе оценивали дыхательные 
объемные и  скоростные параметры. Статистическая обра-
ботка полученных данных велась при помощи программы 
Microsoft Office Exell, 2010 путем вычисления величины кри-
терия Стьюдента.

Результаты исследования и  их обсуждение. Уста-
новлено, что в  контроле ЖЕЛ была невысока и  составляла 
4,21±0,29  л (табл.  1). В  группах наблюдаемых спортсменов 
этот параметр был выше. Наименьшим он оказался у легко-
атлетов, тренировавшихся дважды в  неделю – 5,36±0,17  л, 
несколько больше он оказался у  тренировавшихся четыре 
раза в неделю – 5,48±0,27 л и еще выше он был у шестикрат-
но тренирующихся в течение недели – 5,91±0,22 л.

Такая же закономерность соотношения значений показа-
телей у спортсменов выявлена для величины форсированной 
жизненной емкости легких (ФЖЕЛ). В группе физически неак-
тивных ФЖЕЛ составила 3,74±0,31 л. У всех легкоатлетов она 
оказалась больше, будучи максимальной у  тренирующихся 
шесть раз в течение недели – 5,98±0,29 л.

Объемы воздуха, выдыхаемого форсировано в  ходе пер-
вой полсекунды и в ходе первой секунды акта выдоха (ОФВ 
0,5 и ОФВ 1), оказались максимальными у легкоатлетов, тре-
нировавшихся шесть раз в неделю (3,72±0,19 л и 5,31±0,28 л). 
У легкоатлетов, тренировавшихся четыре раза в неделю, от-
мечены более скромные возможности к выдыханию объема 
воздуха на  протяжении первых 0,5 и  1 секунды реализации 
акта выдоха. У тренировавшихся два раза в неделю эти по-
казатели оказались наименьшими из всех спортсменов. До-
стоверность различий показателей ОФВ 0,5 и ОФВ 1 между 
группами спортсменов отмечена только между тренировав-
шимися дважды и шестикратно в течение недели. У физиче-

ски неактивных юношей величина ОФВ 1 и ОФВ 0,5 оказа-
лась существенно ниже, чем у всех спортсменов.

У спортсменов, шесть раз в неделю тренирующихся в те-
чение недели, найдены наиболее высокие значения средней 
объемной скорости при различных уровнях ФЖЕЛ (СОС25–
75) и величины мгновенной объемной скорости процесса вы-
доха при 75%, при 50% и при 25% от  значения ФЖЕЛ. Эти 
показатели были ниже у  тренирующихся два и четыре раза 
в течение недели. В то же время у всех групп легкоатлетов 
данные параметры существенно превышали значения контро-
ля. Это говорило о большем развитии у спортсменов мышц 
грудной клетки и большем диаметре у них трахеи и бронхов, 
чем у  физически нетренированных юношей. Это подтверж-
дало наличие сильного стимулирующего влияния на органы 
грудной клетки регулярных физических тренировок [12].

Вывод. Легкоатлетические тренировки в  юном возрас-
те способствуют функциональному развитию дыхательной 
системы. Для юных легкоатлетов характерны значительные 
объемные и  скоростные показатели этой системы, суще-
ственно превышающие таковые у  физически неактивных 
юношей. Это обеспечивается развитием на фоне легкоатле-
тических занятий легочных альвеол и  увеличения диаметра 
трахеи и бронхов. При повышении частоты легкоатлетических 
тренировок функциональные возможности системы дыхания 
увеличивались, становясь максимальными при шестикратных 
занятиях на протяжении недели.
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Таблица1. Состояние дыхательной функции у наблюдаемых

Показатели системы 
дыхания 

Тренирующиеся  
2 раза в неделю, 

n=15 (1)

Тренирующиеся 
4 раза в неделю, 

n=14(2)

Тренирующиеся 
6 раз в неделю, 

n=16(3)
Контроль, n=17 р1-2 р2-3 р1-3

ФЖЕЛ, л 5,32±0,19
р<0,01

5,62±0,19
р<0,01

5,98±0,29
р<0,01 3,74±0,31 <0,05

ЖЕЛ, л 5,36±0,17
р<0,01

5,48±0,27
р<0,01

5,91±0,22
р<0,01 4,21±0,29 <0,05

ОФВ1, л 4,57±0,22
р<0,01

4,82±0,16
р<0,01

5,31±0,28
р<0,01 2,81±0,33 <0,05

ОФВ 0,5, л 3,29±0,14
р<0,01

3,50±0,13
р<0,01

3,72±0,19
р<0,01 1,76±0,24 <0,05

МОС25, л/с 8,18±0,25
р<0,01

8,47±0,39
р<0,01

8,87±0,34
р<0,01 6,35±0,28

МОС50, л/с 6,12±0,39
р<0,01

6,33±0,28
р<0,01

6,72±0,48
р<0,01 4,43±0,35

МОС75, л/с 3,11±0,39
р<0,01

3,29±0,26
р<0,01

3,57±0,34
р<0,01 2,45±0,17 <0,05

СОС25-75, л/с 5,18±0,25
р<0,01

5,44±0,32
р<0,01

5,82±0,29
р<0,01 4,26±0,36 <0,05

Примечание: р – значимость отличий показателей дыхательной системы между спортсменами и группой контроля.
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Цель исследования – оценить динамику специальной фи-
зической работоспособности в соревновательном периоде го-
дичного тренировочного цикла юных футболистов.

Методика и организация исследования. Педагогическое 
исследование проводилось в течение двух сезонов (2020-
2021 и 2021-2022 гг.) юношеской команды футбольного клуба 
«Локомотив» (г. Москва). В исследовании приняли участие 
подростки 14-15 лет (2008-2007 годов рождения) в количе-
стве 48 человек. Для оценки специальной работоспособно-
сти в соревновательном периоде годичного тренировочного 
цикла юных футболистов 14-15 лет использовался пик-тест 
«Спорт». Оценка динамики специальной работоспособности 
позволила определить характер и направленность трениро-
вочных воздействий на организм юных футболистов и на этой 
основе скорректировать план подготовки в соревновательном 
периоде.

Результаты исследования и их обсуждение. Исследова-
ния позволили установить, что в игровом сезоне 2020/2021 гг. 
в течение соревновательного периода юные футболисты 
14-15 лет по итогам проведения пик-теста «Спорт» преодо-
левали в среднем дистанцию 1860,5±32,5 м. Данный показа-
тель соответствовал 4 баллам, максимальное потребление 
кислорода (МПК) находилось на уровне 46,7±3,3 мл/мин/кг. 
Полученные результаты позволили делать вывод о том, что в 
соревновательном периоде годичного тренировочного цикла 
юных футболистов 14-15 лет недостаточно внимания отводит-
ся проблеме повышения уровня специальной работоспособ-
ности, которая позволяет поддерживать высокую интенсив-
ность игровых действий на протяжении всего матча. 

Для нейтрализации этой проблемы в соревновательном 
периоде игрового сезона 2021/2022 гг. было существенно уве-
личено количество тренировочных заданий, направленных на 
развитие специальной выносливости. Проведение пик-теста 
«Спорт» в конце соревновательного периода позволило уста-
новить, что у юных футболистов 14-15 лет юношеской коман-
ды «Локомотив» (г. Москва) отмечается достоверное увеличе-
ние показателей преодолеваемой дистанции – 2368,4±35,8 м 
(р<0,05). Полученные результаты свидетельствуют о том, что 
показатели специальной работоспособности достигли уровня 
5+, а МПК составили 59,7±4,1 мл/мин/кг. 

Вывод. Обобщая результаты проведенных исследова-
ний можно утверждать, что применение пик-теста «Спорт» 
в тренировке юных футболистов позволяет фиксировать ди-
намику специальной работоспособности. Получаемые объек-
тивные данные определяют направленность тренировочного 
процесса, который должен обеспечивать повышение уровня 
специальной работоспособности, являющейся основой для 
достижения высоких соревновательных показателей юными 
футболистами 14-15 лет.
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Аннотация Abstract

Аспирант Е.С. Негоденко1, 2

Е.В. Медведева1

Доктор медицинских наук, профессор Л.В. Капилевич1, 2 
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Цель исследования – оценить нарушение стабильности траектории голено-
стопа у бегунов различной квалификации в условиях утомления.
Методика и организация исследования. В ходе изучения были сформиро-
ваны две группы: группа высококвалифицированных бегунов (раннеры) 
– 8 человек (4 мужчины и 4 женщины) с опытом трейлового бега более 
5 лет, возраст 30±3 лет, средняя предпочтительная скорость бега 13±1,33 
км/ч; без травм за прошлый и текущий календарный год. Контрольная груп-
па – начинающие бегуны – 10 человек (7 мужчин и 3 женщины) с опытом 
гладкого бега по асфальту/твердому грунту полгода, возраст 18±2 года, 
скорость в смешанной пульсовой зоне 7±2,2 км/ч.
 Методом регистрации движений исследовалось нарушение стабильности 
траектории голеностопа у бегунов различной квалификации в условиях 
утомления. 
Результаты исследования и выводы. Показано, что утомление, развива-
ющееся при длительных беговых нагрузках (45 минут), сопровождается 
увеличением вариативности движений голеностопа, причем если у опытных 
спортсменов это увеличение не столь значительно, то для начинающих бе-
гунов оно весьма существенно и может служить фактором риска спортив-
ного травматизма. Данный аспект обязательно необходимо учитывать при 
планировании тренировочного процесса, при подборе спортивной обуви и 
при оценке риска травм.

Ключевые слова: бег, кинематика, голеностоп, спортивная травма.

Objective of the study was to assess the stability of the ankle trajectory in runners 
of various qualifications under conditions of fatigue.
Methods and structure of the study. During the study, two groups were formed: a 
group of highly qualified runners - 8 people (4 men and 4 women) with more than 
5 years of trail running experience, age 30±3 years, average preferred running 
speed 13±1.33 km/h; without injuries for the past and current calendar year. 
Control group - novice runners - 10 people (7 men and 3 women) with half a year 
experience of smooth running on asphalt/hard ground, age 18±2 years, speed in 
the mixed pulse zone 7±2.2 km/h.
The movement registration method was used to study the instability of the ankle 
trajectory in runners of various qualifications under conditions of fatigue.
Results and conclusions. It is shown that fatigue that develops during long-term 
running loads (45 minutes) is accompanied by an increase in the variability 
of ankle movements, and if this increase is not so significant for experienced 
athletes, then for beginner runners it is very significant and can serve as a risk 
factor for sports injuries. This aspect must be taken into account when planning 
the training process, when choosing sports shoes and when assessing the risk 
of injury.

Keywords: running, kinematics, ankle, sports injury.

VARIABILITY OF ANKLE MOVEMENTS AS A FATIGUE FACTOR IN RUNNERS
Postgraduate student E.S. Negodenko1, 2

E.V. Medvedeva1

Dr. Med., Professor L.V. Kapilevich1, 2

1National Research Tomsk State University, Tomsk
2National Research Tomsk Polytechnic University, Tomsk

Введение. Занятия бегом – это стандартный и самый рас-
пространенный вид тренировочной деятельности. Наряду 
со значительной пользой для здоровья занятий бегом в раз-
личный возрастных группах, бег сопровождается высокими 
рисками травматизма. Риск травматизма растет постепенно – 
без специальных упражнений, что часто случается у самосто-
ятельных любителей бега, бег действует как отложенный 
(накопленный) повреждающий фактор. Частота спортивных 
травм при чрезмерной нагрузке достаточно высока [5, 6]. 
Важными факторами риска считают нарушения биомеханики 
и кинематики движений спортсмена при утомлении.

В  большинстве случаев бегуны выбирают темп бега (ча-
стоту шагов), который обеспечивает минимальные расходы 

энергии [1, 4]. Также важным фактором бега является под-
держание постоянной фазовой структуры движений – каждый 
цикл должен повторять предыдущий. В  силу особенностей 
функционирования нервно-мышечного аппарата он склонен 
к  многократному повторению стабильных циклических дви-
жений [2].

В случае нарушения структуры цикла по каким‑либо при-
чинам (внешним – неровная структура опорной поверхности 
или дефекты обуви; внутренним – рассинхронизация работы 
мышц ноги) необходимо приложить дополнительные мышеч-
ные усилия для удержания постоянной траектории движения 
стопы и ее взаимодействия с поверхностью [3, 6]. Но способ-
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ФИЗИОЛОГИЯ СПОРТА

ность адекватно реагировать на такие изменения формирует-
ся только у опытных спортсменов.

Цель исследования – оценить нарушение стабильности 
траектории голеностопа у бегунов различной квалификации 
в условиях утомления.

Методика и организация исследования. В ходе изучения 
были сформированы две группы: группа высококвалифициро-
ванных бегунов (раннеры) – 8 человек (4 мужчины и 4 женщи-
ны) с опытом трейлового бега более 5 лет, возраст 30±3 лет, 
средняя предпочтительная скорость бега 13±1,33  км/ч; без 
травм за прошлый и текущий календарный год. Контрольная 
группа – начинающие бегуны – 10 человек (7 мужчин и 3 жен-
щины) с опытом гладкого бега по асфальту/твердому грунту 
полгода, возраст 18±2 года, скорость в смешанной пульсовой 
зоне 7±2,2 км/ч.

Фиксация положения тазобедренного, коленного, голе-
ностопного суставов проводилась с  помощью аппаратно-
программного комплекса «Траст – М») (Россия), версия 2.12.х. 
Прибор посредством соединенных по wi-fi сенсоров, включаю-
щих каналы записи углов Эйлера относительно нулевого по-
ложения, позволяет произвести регистрацию положения тела 
в пространстве и измерить угловые и временные характери-
стики движений суставов во  время физической активности, 
а  также средние данные о  времени бегового шага. Для ви-
зуального контроля техники бега производилась покадровая 
съемка в сагиттальной плоскости.

Дизайн исследования подразумевал фиксацию трехмер-
ной кинематики в  регулярные интервалы времени на  про-
тяжении трех минут пробега на  беговой дорожке со  скоро-
стью, соответствующей смешанной пульсовой анаэробной 
зоне (в диапазоне от 145 до 155 в зависимости от возраста 
спортсмена) до и после 45‑минутной беговой сессии в той же 
пульсовой зоне. Пульсовая зона регистрировалась посред-
ством наручных часов Polar с функцией фиксации необходи-
мого ЧСС и нагрудного датчика, обеспечивающего точность 
при измерении ЧСС. Фиксировались средние, пиковый углы 
суставов в тазобедренном, коленном и голеностопном суста-
вах, время фаз максимальной амплитуды работы суставов 
во время контрольной трехминутной беговой сессии до и по-
сле 45‑минутной тренировочной нагрузки в смешанном пуль-
совом диапазоне.

Результаты исследования и их обсуждение. Получен-
ные результаты отражены на рисунке 1. Обращает на себя 
внимание, что у раннеров высокой квалификации движе-
ния характеризуются симметричностью, которая сохраня-
ется после беговой нагрузки. Изменения после нагрузки 
присутствуют, но незначительны (рис. 1А). Принципиально 
иная картина у  начинающих бегунов (рис.  1Б) – асимме-
трия движений, выраженная в  начале бега, существенно 
усиливается на 45‑й минуте. В целом после нагрузки отме-
чаются выраженные нарушения структуры двигательного 
цикла.

Раннеры продвинутого уровня показали значительное уве-
личение амплитуды сгибания правого коленного и обоих го-
леностопных суставов, тогда как бегуны контрольной группы 
увеличили амплитуду приведения левого коленного сустава 
и амплитуду сгибания левого тазобедренного сустава. По от-
ношению к  остальным показателям для начинающих харак-
терно снижение максимальной амплитуды углов после бего-
вой сессии, кроме того, у  начинающих бегунов увеличился 
тренд нахождения в фазе максимальных амплитуд сгибания 
и пронации суставов за 1 цикл после беговой сессии на 20%, 
что свидетельствует о  снижении экономичности беговой 
техники, увеличении времени выполнения сгибательных ло-
комоций, увеличении нахождения голеностопных суставов 
в пронированном состоянии, а коленного сустава в разогну-

том состоянии, что может служить причиной некоторых травм 
нижней конечности (особенно значительное влияние избы-
точная ротация может оказать на таранно-пяточный сустав), 
возникающих в результате накопления напряжения с после-
дующим снижением функции аддукторов и  экстензоров бе-
дра, пронаторов стопы. Продвинутые раннеры также пока-
зали увеличение тренда нахождения в  фазе максимальных 
амплитуд в среднем на 10% по всем показателям, что говорит 
об общем влиянии утомления на снижение быстроты работы 
мышц нижней конечности. Отсутствие выраженных отличий 
в стабильности показателей максимальных амплитуд, более 
равномерное распределение показателей работы суставов 
в фазе максимальной амплитуды продвинутых раннеров по-
сле беговой сессии (за  исключением показателей сгибания 
и ротации левого коленного сустава) в сравнении в начинаю-
щими бегунами указывает на важность фактора стабильности 
параметров кинематики голеностопа у  квалифицированных 
спортсменов.

Выводы. Полученные результаты свидетельствуют о том, 
что утомление, развивающееся при длительных беговых 
нагрузках (45 минут), сопровождается увеличением вари-
ативности движений голеностопа, причем если у  опытных 
спортсменов это увеличение не столь значительно, то для на-
чинающих бегунов оно весьма существенно и может служить 
фактором риска спортивного травматизма. Данный аспект 
обязательно необходимо учитывать при планировании трени-
ровочного процесса, при подборе спортивной обуви и оценке 
риска травм. Для профилактики травм можно рекомендовать 
упражнения, направленные на  укрепление инверторов голе-
ностопного сустава и отводящих мышц бедра.

Исследование выполнено при поддержке Программы раз-
вития Томского государственного университета (Приори-
тет‑2030).
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Рис. 1. Показатели максимальных амплитуд движений в суставах у 
опытны (А) и начинающих (Б) бегунов (мм).
Сплошная линия – до беговой нагрузки.
Пунктирная линия – после 45 минутной беговой нагрузки.
Обозначения:
ТБС – тазобедренный сустав
КС – коленный сустав
ГСС – гленостопный сустав
Сгиб – сгибание

Прив – приведение
Рот – ротация
Прон – пронация
L – слева
R – справа
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Аннотация Abstract
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Цель исследования – анализ влияния разнонаправленной мышечной актив-
ности на функциональные показатели аппарата внешнего дыхания при вы-
полнении упражнений специальной физической подготовки в боксе.
Методика и организация исследования. Были сформированы две равно-
значные группы из боксеров I разряда от 18 до 19 лет по 10 человек в каж-
дой группе: экспериментальная группа (ЭГ) и контрольная группа (КГ). Все 
спортсмены были представлены весовой категорией до 71 кг. В течение 
шести месяцев перед спортсменами ставилась задача совершенствования 
специальной физической подготовки исходя из тактических особенностей 
ведения поединка. Боксеры, применяющие игровую манеру ведения по-
единка и добивающиеся спортивных результатов за счет победы, достига-
емой путем обыгрывания соперника по очкам (боксеры-игровики), приме-
няли средства, направленные на более значимое развитие мышц нижних 
конечностей при выполнении ударов (ЭГ). Спортсмены, применяющие 
для достижения результата сильный удар (боксеры-нокаутеры), выполня-
ли упражнения с более значимым вовлечением в активность мышц пояса 
верхних конечностей (КГ).
Результаты исследования и выводы. Отмечено, что применение средств, 
вовлекающих в активность мышцы нижних конечностей, способствует раз-
витию оптимальной функциональной подготовки в боксе, что качественно 
отражается на спирографических показателях после выполненной двига-
тельной работы спортсменов.

Ключевые слова: показатели функций внешнего дыхания, разнонаправлен-
ная двигательная активность, специальная физическая подготовка в боксе.

Objective of the study was to analyze the influence of multidirectional muscle 
activity on the functional parameters of the external respiration apparatus during 
the performance of special physical training exercises in boxing.
Methods and structure of the study. Two equivalent groups were formed from 
boxers of the 1st category from 18 to 19 years old, 10 people in each group: the 
experimental group (EG) and the control group (CG). All athletes were represented 
by the weight category up to 71 kg. Within six months, the athletes were tasked 
with improving special physical training based on the tactical features of the 
fight. Boxers who use a playful style of fighting and achieve sports results by 
winning by beating an opponent on points (boxers-players) used means aimed 
at a more significant development of the muscles of the lower extremities when 
performing punches (EG). Athletes who use a strong blow to achieve the result 
(boxers-knockouts) performed exercises with a more significant involvement of 
the muscles of the upper limb girdle (CG) in the activity.
Results and conclusions. It has been noted that the use of agents that involve the 
muscles of the lower extremities in the activity contributes to the development of 
optimal functional training in boxing, which qualitatively affects the spirographic 
parameters after the performed motor work of athletes.

Keywords: indicators of external respiration functions, multidirectional physical 
activity, special physical training in boxing.

INFLUENCE OF DIFFERENTLY DIRECTED MOTOR ACTIVITY ON INDICATORS  
OF EXTERNAL RESPIRATORY FUNCTIONS IN THE PROCESS OF SPECIAL 
PHYSICAL TRAINING IN BOXING
PhD, Associate Professor S.N. Neupokoev1

PhD, Associate Professor Yu.P. Bredikhina2

Dr. Hab., Professor V.G. Shilko1

PhD, Associate Professor N.L. Guseva1

E.V. Loson1

1National Research Tomsk State University, Tomsk
2National Research Tomsk Polytechnic University, Tomsk

Введение. Нанесение прямого удара в боксе в зависимо-
сти от спортсменов, применяющих различную тактику ведения 

поединка, возможно баллистическим или небаллистическим 
типом напряжения мышц [3, 4, 6]. В то же время, для выпол-
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ФИЗИОЛОГИЯ СПОРТА

нения ударов различного типа должны применяться разные 
средства совершенствования их двигательных и  скоростно-
силовых качеств [6, 9]. В  настоящее время ряд авторов на-
учно обосновывает влияние типа мышечного напряжения при 
совершенствовании ударного движения на различные систе-
мы вегетативного обеспечения организма, что предполагает 
различный временной отрезок восстановления организма 
спортсменов после мышечной активности и  его адаптацию 
к проделанной работе [2, 3, 5, 10].

Таким образом, средства, применяемые для совершен-
ствования ударов у спортсменов различной тактической ма-
неры ведения поединка, должны соответствовать увеличению 
их функциональных и двигательно-координационных возмож-
ностей [1, 3, 8, 9].

Цель исследования – анализ влияния разнонаправленной 
мышечной активности на функциональные показатели аппа-
рата внешнего дыхания при выполнении упражнений специ-
альной физической подготовки в боксе.

Методика и организация исследования. Были сформи-
рованы две равнозначные группы из боксеров 1 разряда от 18 
до 19 лет по 10 человек в каждой группе: экспериментальная 
группа (ЭГ) и контрольная группа (КГ). Все спортсмены были 
представлены весовой категорией до 71 кг.

В течение шести месяцев перед спортсменами ставилась 
задача совершенствования специальной физической подго-
товки исходя из тактических особенностей ведения поединка. 
Боксеры, применяющие игровую манеру ведения поединка 
и добивающиеся спортивных результатов за счет победы, до-
стигаемой путем обыгрывания соперника по очкам (боксеры-
игровики), применяли средства, направленные на более зна-
чимое развитие мышц нижних конечностей при выполнении 
ударов (ЭГ). Спортсмены, применяющие для достижения 
результата сильный удар (боксеры-нокаутеры), выполняли 
упражнения с  более значимым вовлечением в  активность 
мышц пояса верхних конечностей (КГ).

В  конце исследования было проведено одномоментное 
тестирование для оценки функций внешнего дыхания при 
выполнении работы, обусловленной различной активностью 
мышечных групп, используемых при вовлечении в  ударное 
движение. Боксеры ЭГ выполняли приседание с максималь-
ным темпом в  течение 30 секунд. С  аналогичным времен-

ным отрезком спортсмены КГ выполняли отжимание от пола 
из упора лежа с максимальным темпом.

Применялись следующие методы исследования: спирогра-
фия [3]. Определение показателей системы дыхания прово-
дилось на комплексе функциональной диагностики «Валента-
ФВД», г.  Санкт-Петербург. Исследование проводилось 
в состоянии покоя и после тестирующего задания. Определя-
лись показатели жизненной емкости легких на вдохе (ЖЕЛВД), 
форсированной жизненной емкости легких (ФЖЕЛ), объема 
форсированного выдоха на 1 секунде (ОФВ1), индекса Тифф-
но (ИТ), пиковой объемной скорости выдоха (ПОС), макси-
мальной объемной скорости выдоха на 25, 50 и 75% от ФЖЕЛ 
(МОС25, МОС50, МОС75), средней объемной скорости выдоха 
на 25–75% от ФЖЕЛ (СОС25–75) [7].

Полученные данные обрабатывались с помощью програм-
мы статистического анализа Statistica 10.0. Для оценки досто-
верности использовался непараметрический критерий Mann-
Whitney.

Результаты исследования и их обсуждение. Анализируя 
результаты легочного объема на  разнонаправленную нагруз-
ку при решении координационно-двигательных задач у спорт-
сменов старших разрядов, нами были отмечены следующие 
значения. Величины ЖЕЛВД, зафиксированные после тестиро-
вания, по сравнению с результатами в состоянии покоя, снижа-
лись в ЭГ на 24,4%, а в КГ – на 31,5% (таблица 1; р˂0,05). Дан-
ный факт позволяет свидетельствовать об адекватной реакции 
организма спортсменов различной тактической манеры веде-
ния поединка к нагрузке, выполняемой под нужды двигатель-
ной активности при развитии мышечных групп, вовлекаемых 
в работу при совершенствовании ударных действий.

При оценке показателя ФЖЕЛ, отражающего бронхиаль-
ную проводимость и вовлечение в активность экспираторных 
мышц, нами не было отмечено достоверной значимости раз-
личий после тестирования между группами, акцентирующими 
внимание на развитии различных мышечных групп для уве-
личения скоростно-силовых характеристик ударных действий 
(таблица 1; р>0,05).

При сопоставлении данных, зафиксированных до  и  по-
сле тестовой нагрузки, нами отмечено их снижение после 
нагрузки в ЭГ на 24,3%, а в КГ – на 22,9% (р˂0,05). Данный 
факт указывает на  хорошую эластичность легочной ткани 

Спирографические показатели у спортсменов-разрядников при разнонаправленной нагрузке для оценки совершенствования скоростно-сило-
вых и двигательных возможностей ударных движений, Х±m

Боксеры I разряда

Показатели
Контрольная группа Экспериментальная группа

Покой Нагрузка Покой Нагрузка

ЖЕЛВД (л) 6±0,3 4,11±0,4# 6,1±0,2 4,61±0,3#

ФЖЕЛ (л) 5,2±0,3 4,01±0,2# 5,8±0,2 4,39±0,3#

ОФВ1(л) 4,8±0,2 3±0,1# 5±0,2 4,3±0,2*

ИТ (%) 79,9±5,1 73,4±4,4 78,5±3,6 94±5,3*

ПОС (л/с) 9,7±1,2 6±0,5# 11,1±1,1 10,6±1,01*

МОС25 (л/с) 7,8±0,8 5,2±0,3# 9±1,1 9,1±0,9*

МОС50 (л/с) 5,4±0,4 4,1±0,1# 5,9±0,4 6,1±0,5*

МОС75 (л/с) 3,2±0,3 2,9±0,09 3,7±0,2 4,5±0,3*#

СОС25-75 (л/с) 5,4±0,3 3,8±0,2# 6,2±0,3 5,6±0,4*

* – достоверность различий данных ЭГ с КГ, р˂0,05;

# – достоверность данных нагрузки относительно уровня покоя, р˂0,05.
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ФИЗИОЛОГИЯ СПОРТА

у  спортсменов различных исследуемых групп и  свидетель-
ствует об  их достаточной функциональной подготовке для 
выполнения специфических упражнений скоростно-силового 
характера.

При анализе значений ОФВ1 нами отмечено преобла-
дание величин, зафиксированных после тестирования в  ЭГ 
над уровнем, наблюдаемым в контроле на 43,3% (таблица 1; 
р˂0,05). При сопоставлении данных величин с результатами 
в покое нами не отмечено их статистической разницы в ЭГ, 
тогда как в КГ зафиксировано их снижение на 37,5% (р˂0,05). 
Это позволяет сделать предположение о  более значимой 
экономичности работы, выполняемой с вовлечением в актив-
ность мышц нижних конечностей спортсменами ЭГ.

При исследовании индекса Тиффно после нагрузки нами 
отмечено его преобладание на 28,1% у спортсменов ЭГ над 
значениями КГ (таблица 1; р˂0,05). Величины ЭГ, наблюда-
емые после тестирования, значительно выросли, но не были 
отмечены достоверной значимостью различий относительно 
данных, зафиксированных в  состоянии покоя. В  КГ резуль-
таты после нагрузки не были отмечены нами статистической 
значимостью различий относительно фоновых значений 
и остались на том же уровне. Данный факт не позволяет сви-
детельствовать о явных нарушениях дыхания, но характери-
зует меньшую экономичность активности при значительном 
вовлечении в работу мышц рук в КГ.

При анализе ряда показателей, характеризующих брон-
хиальную проводимость на  выдохе после разнонаправлен-
ной нагрузки, нами было отмечено преобладание на  76,7% 
величин ПОС боксеров ЭГ над уровнем контроля (таблица 1; 
р˂0,05). При сопоставлении данных величин со значениями, 
наблюдаемыми в покое, нами не зафиксировано их достовер-
ных различий в  ЭГ, тогда как в  КГ они снизились на  38,1% 
(р˂0,05). При рассмотрении величин скорости движения воз-
духа в  крупных бронхах после тестирования нами отмечено 
преобладание на 75% значений МОС25 спортсменов ЭГ над 
КГ (см. таблицу; р˂0,05). Данные результаты практически 
не изменились относительно фоновых значений в ЭГ, тогда 
как в КГ стали на 33,3% ниже (р˂0,05).

При анализе скорости потока воздуха в  средних бронхах 
при выдохе нами отмечено преобладание значений МОС50 
на 48,8% у боксеров ЭГ, зафиксированных после тестирова-
ния над данными контроля (см. таблицу; р˂0,05). При срав-
нении данных результатов с величинами, зафиксированными 
в покое нами не отмечено их статистической разности в ЭГ, 
тогда как в КГ отмечено их снижение на 24,1% (р˂0,05).

Значения МОС75 после нагрузки в  ЭГ были на  55,2% 
(р˂0,05) выше результатов КГ (см. таблицу). В ЭГ результаты 
после тестирования стали выше исходных значений на 21,6%, 
тогда как в КГ не отмечены достоверной значимостью разли-
чий (р˂0,05).

Значения СОС25–75, наблюдаемые после нагрузки в ЭГ, 
были на 47,4% выше контрольных значений, оставаясь прак-
тически на уровне, наблюдаемом в состоянии покоя (см. таб
лицу; р˂0,05). В КГ данные результаты стали на 29,6% ниже 
фоновых значений (р˂0,05).

Таким образом, полученные результаты позволяют сде-
лать предположение о том, что специфическая физическая 
нагрузка, выполняемая с  более значимым вовлечением 
в активность мышц ног, более экономична, что способству-
ет более адекватному функционированию дыхательной си-
стемы при восстановлении спортсменов после мышечной 
активности.

Выводы. Результаты исследования позволяют констати-
ровать тот факт, что выполнение упражнений специальной 

физической подготовки с более значимым вовлечением в ак-
тивность мышц ног способствует более адекватному функци-
онированию системы внешнего дыхания, что обеспечивает 
быстрое восстановление организма спортсменов и  улучше-
ние его скоростно-силовых характеристик при одновремен-
ном развитии мышечных групп, необходимых для совершен-
ствования двигательно-координационной подготовки.
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Цель исследования — оценить физиологические эффекты внедрения в 
учебно-тренировочный процесс спортсменов-шахматистов 15-16 лет про-
граммы персонифицированного сопровождения.
Методика и организация исследования. В эксперименте приняли участие 
15  спортсменов-шахматистов подросткового возраста (15-16 лет), име-
ющих 1-2 спортивные разряды. Функциональная оценка дыхательной и 
сердечно-сосудистой систем проведена с помощью проб Штанге и Генчи, 
расчета коэффициента выносливости, индекса состояния утомления. Коли-
чественная оценка здоровья шахматистов изучалась по методу, разработан-
ному Н.Н. Митюковым на основе изменения уровня адаптационного потен-
циала. Сравнительный пятисегментный анализ показателей компонентного 
состава тела проведен с использованием профессиональных весов-анали-
заторов Tanita BC–418MA (Япония).
Результаты исследования и выводы. Предложена персонифицированная 
программа физической подготовки спортсмена-шахматиста. Особенностью 
программы персонифицированного сопровождения спортсмена-шахмати-
ста является то, что она включает в себя создание системы тренировок с 
учетом индивидуальных показателей физической выносливости с занесе-
нием в базу данных и осуществление профессиональных консультаций в 
пред- и постсоревновательный период. После применения персонифици-
рованной программы физической подготовки увеличились резервные воз-
можности, эффективность функционирования дыхательной и сердечно-со-
судистой систем у шахматистов. 

Ключевые слова: шахматы, тренировочный процесс, физическая подготов-
ка, персонифицированная программа, компонентный состав тела, сердеч-
но-сосудистая система, дыхательная система.

Objective of the study was to evaluate the physiological effects of introducing 
a program of personalized support into the educational and training process of 
15-16 year old chess players.
Methods and structure of the study. The experiment involved 15 teenage chess 
players (15-16 years old) with 1-2 sports categories. The functional assessment 
of the respiratory and cardiovascular systems was carried out using the Stange 
and Genchi tests, the calculation of the endurance coefficient, and the fatigue 
state index. The quantitative assessment of the health of chess players was stud-
ied according to the method developed by N.N. Mityukov on the basis of changes 
in the level of adaptive potential. A comparative five-segment analysis of body 
composition indicators was carried out using professional Tanita BC-418MA ana-
lyzer scales (Japan).
Research results and conclusions. A personalized program of physical training 
of a chess player is proposed. A feature of the personalized support program 
for a chess player is that it includes the creation of a training system taking into 
account individual indicators of physical endurance with entry into the database 
and the implementation of professional consultations in the pre-competitive and 
post-competitive period. After the application of the personalized physical train-
ing program, the reserve capacity, the efficiency of the functioning of the respira-
tory and cardiovascular systems of chess players increased.

Keywords: chess, training process, physical training, personalized program, body 
composition, cardiovascular system, respiratory system.

PHYSIOLOGICAL EFFECTS OF THE INTRODUCING OF THE PROGRAM  
OF PERSONALIZED SUPPORT FOR ADOLESCENT CHESS PLAYERS
PhD А.А. Semchenko1

Dr. Biol., Associate Professor N.V. Mamylina1

Yu.V. Korchemkina1

Dr. Hab., Associate Professor А.V. Savchenkov1

1South-Ural State Humanitarian Pedagogical University, Chelyabinsk

Введение. Популярность игры в шахматы неуклонно воз-
растает. Причины повышения интереса к  шахматам разно
образны, они определяются интеллектуализацией современ-
ного общества и значимостью проблем творческого развития 
человека [1, 4, 5]. Учебно-тренировочные и соревновательные 
нагрузки спортсменов-шахматистов сопровождаются повы-
шенным эмоциональным напряжением на фоне низкой дви-
гательной активности, приводя к дисфункции многих систем 

организма. В  связи с  этим актуальным является внедрение 
персонифицированной программы физической подготовки 
в учебно-тренировочный процесс спортсменов-шахматистов, 
что позволит снизить психоэмоциональное напряжение 
и предотвратить дестабилизацию физиологических функций 
организма.

Цель исследования – оценить физиологические эффек-
ты внедрения в учебно-тренировочный процесс спортсменов-
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ФИЗИОЛОГИЯ СПОРТА

шахматистов 15–16  лет программы персонифицированного 
сопровождения.

Методика и  организация исследования. Научная рабо-
та проводилась на базе МБУ ДОД СДЮСШОР по шахматам 
и шашкам г. Челябинска, в нем приняли участие 15 спортсме
нов-шахматистов подросткового возраста (15–16  лет), име-
ющих 1–2‑й спортивные разряды. Функциональную оценку 
дыхательной и сердечно-сосудистой систем проводили с по-
мощью проб Штанге и  Генчи, а  также путем расчета коэф-
фициента выносливости. С помощью теста с физической на-
грузкой (15 приседаний за 30 с) проводился расчет индекса 
состояния утомления (по методике Л. Л. Варнас, И. И. Ящани-
нас). Количественная оценка здоровья шахматистов изуча-
лась по методу, разработанному Н. Н. Митюковым (1993).

Сравнительный анализ показателей компонентного соста-
ва тела проводился с применением профессиональных весов-
анализаторов Tanita BC‑418MA (Япония). Анализу подверга-
лись изменения в соотношении лабильных компонентов массы 
тела – жировая ткань и безжировая масса. Биоимпедансный 
анализ состава тела в  выборке спортсменов-шахматистов 
проводился в  утренние часы натощак в  пятисегментном ре-
жиме. Оценку общей физической подготовленности шахмати-
стов осуществляли с помощью стандартных тестов.

Организация обследования регулировалась соблюдением 
требований Конвенции Совета Европы «О  правах челове-
ка и  биомедицине». Для сопоставления показателей, изме-
ренных в двух разных периодах на одной и той же выборке 
спортсменов умеренной численности, статистический анализ 
результатов проводился с использованием программ MS Ex-
cel 2016 с  вычислением Т-критерия Уилкоксона, изменения 
показателей считали статистически значимы при p<0,05.

Ввиду того, что продолжительность шахматной партии мо-
жет длиться от 1,5 до 6 часов, при развитии состояния утом-
ления на  первый план выходят далеко не  специфические 
шахматные факторы, а такие как физическая выносливость, 
состояние сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Нами 
предложена персонифицированная программа физической 
подготовки спортсмена-шахматиста, включающая комплекс 
упражнений и план по их применению в течение шести меся-
цев тренировочного цикла.

Особенностью программы персонифицированного сопро-
вождения спортсменов-шахматистов является то, что она 
включает в себя создание системы тренировок с учетом ин-
дивидуальных показателей физической выносливости с  за-
несением в базу данных и осуществление профессиональных 
консультаций в пред- и постсоревновательный период. В про-
грамму входят как упражнения общего воздействия и  для 
укрепления различных мышечных групп организма (спины, 
брюшного пресса, шейного отдела позвоночника, плечевого 
пояса и конечностей), снятия утомления; так и индивидуально-
подобранные упражнения по ведению игры в условиях недо-
статка времени для развития физической и психической вы-
носливости.

Результаты исследования и  их обсуждение. В  целях 
более объективной оценки эффективности внедрения пер-
сонифицированной программы физической подготовки 
на  деятельность основных систем энергообеспечения ор-
ганизма шахматистов мы изучили реакцию дыхательной 
и сердечно-сосудистой систем на дозированную физическую 
нагрузку. В  динамике исследования длительность задержки 
дыхания на вдохе (проба Штанге) увеличилась с 72,5±4,9 (с) 
до 85,5±5,1 (с) (p<0,05); на выдохе (проба Генчи) – с 43,5±3,9 
(с) до  51,4±4,2 (с) (p<0,05); ЖЕЛ увеличилась с  2,8±0,4 (л) 
до  3,2±0,5 (л) (p<0,05); жизненный индекс с  60,2±4,8 (мл/кг) 

до 63,7±4,9 (мл/кг) (p<0,05); коэффициент выносливости и ин-
декс состояния утомления уменьшились с 16,8±1,1 и 1,30±0,30 
до  16,3±0,9 и  0,90±0,02 соответственно (p<0,05), что свиде-
тельствует о  повышении эффективности функционирования 
сердечно-сосудистой и  дыхательной систем у  шахматистов 
15–16 лет.

В  динамике тренировочного процесса наблюдалось до-
стоверное уменьшение частоты сердечных сокращений 
и  систолического артериального давления в  покое, после 
нагрузки, через 1 минуту восстановления. Кроме того, после 
систематических занятий по физической подготовке у спорт-
сменов восстановление частоты сердечных сокращений по-
сле дозированной нагрузки наблюдалось на  2–3‑й минутах; 
значения двойного произведения после нагрузки, по  срав-
нению с  началом тренировочного процесса, уменьшились 
с 17013,21±657,89 до 14945,76±567,43 (p<0,05), через минуту 
восстановления – на 20,7% на фоне уменьшения коэффици-
ента экономичности с 279,92±25,31 до 236,86±21,45 (p<0,05).

Показателем, отражающим эффективность физиологи-
ческой адаптации, является скорость восстановления после 
нагрузки в течение одной минуты [7], которая у шахматистов 
увеличилась с 72,05±5,11 до 81,31±6,35 (p<0,05) под влияни-
ем персонифицированной физической подготовки. Значения 
показателя здоровья у шахматистов в начале тренировочно-
го процесса свидетельствуют о  снижении адаптации; через 
шесть месяцев занятий данный показатель уменьшился, соот-
ветствуя удовлетворительному уровню адаптации (с 3,89±0,22 
до 2,91±0,14 при p<0,05).

Под влиянием программы персонифицированного сопро-
вождения в  динамике тренировочного процесса наблюда-
лось улучшение всех показателей общей физической под-
готовленности шахматистов: результативность бега на  30  м 
и 2000 м сократилась с 5,7±0,5 (с) и 600,6±34,4 (с) до 4,4±0,4 
и 513,4±31,5 (с); количество сгибаний-разгибаний рук в висе 
на  перекладине и  в  упоре возросло с  7,5±0,4 и  25,1±3,9 
до  9,6±0,5 и 31,3±4,8; число подъемов туловища за 1 мину-
ту из  положения «лежа на  спине» увеличилось с  41,9±4,1 
до 47,1±4,9; бросков набивного мяча – с 8,3±1,5 до 9,2±2,1.

Ориентируясь на  полученные результаты биоимпеданс-
ного анализа компонентного состава тела спортсменов-
шахматистов, можно выявить, что через три месяца приме-
нения программы персонифицированного сопровождения 

Динамика региональных изменений параметров компонентного со-
става тела спортсменов-шахматистов при применении программы 
физической подготовки
Примечание: ЖТ – жировая ткань; БЖМ – безжировая масса; раз-
ность парных показателей |d| в пределах [0,1:0,5]

http://www.teoriya.ru



49№12 • 2022 Декабрь | December

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

49

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

ФИЗИОЛОГИЯ СПОРТА

у шахматистов наблюдается статистически значимое пониже-
ние содержания жировой ткани во всех частях тела. Эта тен-
денция наблюдалась и  спустя шесть месяцев – установлено 
понижение жировой ткани в конечностях в среднем на 31,4%, 
а в туловище – на 17,5%. Безжировая масса в исследуемых 
регионах тела у  шахматистов увеличилась (по  отношению 
к фоновым значениям, при р<0,05): через три и шесть месяцев 
применения программы в верхнем плечевом поясе – на 5,9% 
и  9,5%; в  нижнем – на  7,4% и  7,9%; в  туловище – на  4,1% 
и 9,3% соответственно.

Выявлена асимметрия в содержании жировой ткани в ру-
ках у шахматистов через шесть месяцев применения програм-
мы физической подготовки (р<0,05). На  рисунке показано 
понижение жировой ткани и  увеличение безжировой массы 
в  исследованных регионах тела у  шахматистов в  динамике 
применения персонифицированной программы. При расчете 
Т-критерия Уилкоксона, который равен сумме рангов, соот-
ветствующих нетипичному сдвигу показателя, при выявлен-
ной разности парных показателей |d| в пределах [0,1:0,5], по-
лучено значение T=4.5. Сравнивая Тэмп. с Ткр., который при 
уровне значимости p=0.05 и n=15 равен 14, мы можем считать 
изменения показателей биоимпедансного исследования ста-
тистически значимыми.

Планомерное повышение безжировой массы и  сниже-
ние жировой ткани в  регионах тела соответствует повыше-
нию работоспособности в условиях понижения энергозатрат 
на  единицу работы [1], а  также подтверждает адекватность 
применяемых тренировочных воздействий функциональным 
возможностям организма спортсменов и формирование дол-
говременной адаптации фосфатной, кислородной и  лактат-
ной энергосистем [6].

Программа персонифицированного сопровождения спорт
сменов-шахматистов должна разрабатываться с соблюдени-
ем принципа обеспечения достаточного объема компенсатор-
ной работы на фоне снижения общего объема двигательной 
работы при достижении индивидуального предела в значени-
ях безжировой массы и низких показателях жировой ткани.

Косвенно вопросы персонифицированной подготовки 
шахматистов рассмотрены А. Г. Коровянским, утверждаю-
щим, что хороший уровень шахматной формы можно достичь 
только при внимании к физическим упражнениям, соблюде-
нии спортивного режима, контроля за  своим здоровьем [5]. 
Е. В. Кондратьева указывает на  необходимость включения 
занятий по  общей физической подготовке в  тренировочный 
процесс шахматистов с целью снижения отрицательного вли-
яния эмоционального напряжения на организм, минимизации 
негативных последствий высоких турнирных нагрузок, что со-
гласуется с нашими выводами [4]. Е. В. Быков отмечает, что 
на  здоровье шахматистов отрицательно сказывается мало-
подвижный образ жизни, необходимо формировать техноло-
гии, обеспечивающие сохранение здоровья спортсменов [2]. 
В. С. Гринченко предложен режим дня, направленный на по-
строение эффективного процесса тренировок шахматистов, 
мобилизацию систем организма без негативных последствий 
для здоровья [3].

Вывод. Внедрение программы персонифицированной под-
готовки в  учебно-тренировочный процесс шахматистов под-
росткового возраста способствовало функциональным изме-
нениям, которые проявились в следующих физиологических 
эффектах: повышение резервных возможностей сердечно-
сосудистой и дыхательной систем; уменьшение степени утом-
ления после нагрузок; повышение выносливости и  работо-
способности организма шахматистов 15–16  лет в  условиях 
соревновательных нагрузок на  фоне совершенствования их 
спортивного мастерства.

Кроме того, оптимальное сочетание умственных и  физи-
ческих нагрузок в системе персонифицированной подготовки 
шахматистов подросткового возраста способствует активи-
зации мыслительных процессов, концентрации внимания, по-
вышению помехоустойчивости, совершенствованию технико-
тактической подготовки и  повышению результативности 
игровых действий.
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Цель исследования — оценить сердечную деятельность у юных пловцов. 
Методика и организация исследования. В экспериментальной группе уча-
ствовали 19 юношей-пловцов, имеющих стаж плавания не меньше трех лет. 
Контрольная группа включала 22 юноши-добровольца, в течение жизни 
спортом не занимавшихся. В обеих группах выполнялось ультразвуковое 
исследование сердца на приборе SSD-80 Aloka (Япония). Статистическая об-
работка велась путем расчета t-критерия Стъюдента. 
Результаты исследования и выводы. У тренированных пловцов отмечена 
гипертрофия левого желудочка с повышением массы и толщины его задней 
стенки при оптимуме его внешнего размера и объема полости. У пловцов 
отмечено физиологически выгодное нарастание массы левого желудочка 
при нормальной его сократительной способности и оптимальной величине 
его полости. Хорошо тренированные пловцы обладали более высокой ско-
ростью расслабления миокарда, чем физически нетренированные юноши.

Ключевые слова: плавание, ультразвуковое исследование, миокард, серд-
це, левый желудочек, физические тренировки.

Objective of the study was to evaluate the cardiac activity of young swimmers.
Methods and structure of the study. The scientific work was carried out on 19 
young swimmers with at least three years of swimming experience. The con-
trol group included 22 young volunteers who had not been involved in sports 
throughout their lives. In both groups, an ultrasound examination of the heart 
was performed using the SSD-80 Aloka device (Japan). Statistical processing 
was carried out by calculating Student's t-test.
Results and conclusions. In trained swimmers, hypertrophy of the left ventricle 
was noted with an increase in the mass and thickness of its posterior wall, with 
an optimum of its external size and cavity volume. In swimmers, a physiologically 
beneficial increase in the mass of the left ventricle was noted with its normal con-
tractility and the optimal size of its cavity. Well-trained swimmers had a higher 
rate of myocardial relaxation than physically untrained young men.

Keywords: swimming, ultrasound, myocardium, heart, left ventricle, physical 
training.

FUNCTIONAL FEATURES OF THE HEART OF SWIMMERS
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Введение. Регулярные мышечные тренировки оказывают 
стимулирующее воздействие на весь организм [6, 9]. Систе-
матические физические тренировки позитивно сказываются 
на его морфологических, биохимических и физиологических 
признаках [4, 11]. В случае рационального их дозирования до-
стигается стимуляция жизненных процессов во всех внутрен-
них органах [1, 7].

Весьма важно изучение воздействия регулярных физиче-
ских нагрузок на  морфологию и  сократительные возможно-
сти миокарда. Регистрация этих показателей позволяет оце-
нивать состояние функциональных возможностей сердца [3, 
8]. Для физиологии спорта особое значение имеет изучение 
особенностей работы сердца у пловцов, так как эти сведения 
способствуют пониманию механизмов адаптации сердца к ре-
гулярным нагрузкам в водной среде [2]. Добиваться высокой 
результативности тренировок по плаванию возможно только 
при учете динамики кардиальных показателей у  тренирую-
щихся [12].

Цель исследования – оценить сердечную деятельность 
у юных пловцов.

Методика и  организация исследования. Изучение про-
ведено на 19 юношах-пловцов в  возрасте от 18 до 21  года. 
Все они регулярно в течение не менее трех лет занимались 

плаванием в бассейне не менее 40 мин за сеанс четыре раза 
в неделю. Контрольная группа включала 22 клинически здо-
ровых юношей от  18 до  21  года, ведущих физически неак-
тивный образ жизни. Всем наблюдавшимся было выполнено 
ультразвуковое исследование сердца на ультразвуковом эхо-
кардиографе SSD‑80, произведенном фирмой Aloka (Япония).

Математическая обработка результатов велась компью-
терным способом путем расчета величины t-критерия Стъю-
дента. Различия между показателями сравниваемых групп 
считались достоверными при p<0,05.

Результаты исследования и их обсуждение. Система-
тическое плавание в  бассейне способствует положитель-
ным функциональным изменениям в сердце (см. таблицу). 
Наиболее явные различия между обеими группами наблю-
дения отмечены по параметрам левых отделов сердца. По-
перечник левого предсердия у  пловцов имел тенденцию 
превзойти контрольный уровень (на  6,1%). У  физически 
тренирующихся передне-задний размер левого желудочка 
в  ходе диастолы был выше контроля на  5,7%. Снижение 
этого показателя имело тенденцию превалировать у  за-
нимавшихся плаванием (на 6,9%). Толщина задней стенки 
левого желудочка во время диастолы была в пловцов выше 
на  15,7%. Вместе с  тем, величина конечного диастоличе-
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ФИЗИОЛОГИЯ СПОРТА

ского объема сердца у них показала тенденцию к  уступке 
значению в контроле (8,9%).

Масса миокарда у  пловцов была значимо выше 
(на  17,9%) этого показателя в  контрольной группе. Это 
говорило о  развитии некоторой физиологической гипер-
трофии миокарда в  ходе плавательных нагрузок. Выра-
женность ее была невелика, что не  меняло величину их 
ударного объема, который оставался сравним в обеих груп-
пах наблюдения. Соотношение диастолического конечного 
объема к  величине массы миокарда у  пловцов оказалось 
выше уровня в контроле.

В задней стенке левого желудочка величина скорости рас-
слабления превалировала у опытных пловцов над данным по-
казателем у физически нетренированных на 35,0%.

Можно думать, что плавание способствует развитию ги-
пертрофии левого желудочка, на  что указывает повышение 
толщины задней его стенки и рост его массы даже при ста-
бильности величины объема его полости, которая у обследо-
ванных спортсменов соответствовала значениям в контроль-
ной группе.

Высокая скорость наступления расслабления миокарда ха-
рактерна для лиц регулярно физически тренирующихся [11]. 
Наибольшая скорость развития расслабления стенок лево-
го желудочка отражает время реализации данного явления 
в ходе диастолы [12]. В нашем наблюдении данный параметр 
оказался у пловцов повышен. Однако величина этого показа-
теля очень нестойка и испытывает динамику даже в процессе 
одного ультразвукового наблюдения. В связи с этим этот по-
казатель не может считаться вполне надежным для построе-
ния окончательных суждений.

Выводы. Регулярное занятие плаванием благотворно ска-
зывается на  физиологических возможностях сердца. Систе-
матические плавательные тренировки способствуют увели-
чению массы миокарда левого желудочка и сохранению его 
функциональных возможностей без развития в  нем призна-
ков дилятации. Регулярные занятия плаванием ведут к функ-
ционально выгодному увеличению скорости левожелудочко-
вого расслабления.
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Регистрируемые показатели у юношей-пловцов, взятых в исследование 

Показатель Пловцы, M±m, n=19 Контроль, M±m, n=22

Масса миокарда, см3/кг 2,57±0,17 2,18±0,12
р<0,05

Фракция выброса, % 61,65±1,34 60,21±0,80

Диаметр предсердия левого, см/м2 1,92±0,06 1,81±0,05

Передне-задний размер левого желудочка в диастолу, см 5,39±0,16 5,10±0,11

Сокращение передне-задней величины левого желудочка, % 35,19±0,78 32,92±0,65

Диастолическая толщина левого желудочка в задней стенке, см 1,18±0,10 1,02±0,07
р<0,05

Конечный диастолический объем сердца, см3/кг 1,79±0,11 1,95±0,07

Ударный объем, см3/кг 1,11±0,12 1,09±0,08

Наибольшая скорость расслабления левого желудочка в задней стенке, см/с 13,5±1,18 10,0±0,45
р<0,05

Соотношение конечного диастолического объема к массе миокарда, см3/кг 0,72±0,08 0,92±0,07
р<0,01

Примечание: р – статистическая значимость различий между группами.
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Цель исследования — определить информативность инновационной техно-
логии виброизображения (VibraMed10, 2020) с учетом психофизиологиче-
ских показателей состояния спортсменов.
Методика и организация исследования. В ходе научной работы использо-
вались методы виброизображения и психофизиологического тестирования 
для анализа текущего состояния 58 высококвалифицированных спортсме-
нов, специализирующихся в пулевой и стендовой стрельбе. Проведен стати-
стический анализ параметров виброизображения и психофизиологических 
реакций. Определена информативная значимость показателей, определяе-
мых при использовании технологии виброизображения для оценки психо-
физиологического состояния у высококвалифицированных спортсменов, 
специализирующихся в пулевой и стендовой стрельбе.
Результаты исследования и выводы. Проведенное пилотное исследова-
ние указывает на возможности использования технологии ВибраМед10 
(VibraMed10) для мониторинга психофизиологического состояния спорт-
сменов в процессе тренировочной и соревновательной деятельности. Под-
тверждением этому является выявление общих характеристик, таких как 
«саморегуляция», «энергичность», «агрессивность», «стресс», «тревож-
ность», «депрессия» и «опасность», которые характерны для спортсменов 
стрелкового спорта в целом. Наряду с этим обнаружены различия в выра-
женности параметров: «уравновешенность», «невротизм» и «торможение», 
которые можно отнести к приоритетным признакам принадлежности к уз-
кой специализации.

Ключевые слова: высококвалифицированные спортсмены, пулевая стрель-
ба, стендовая стрельба, виброизображение, психофизиологическое тести-
рование.

Objective of the study was to determine the information content of the innova-
tive vibraimage technology (VibraMed10, 2020), taking into account the psycho-
physiological indicators of the state of athletes.
Methods and structure of the study. In the course of scientific work, methods of 
vibraimaging and psychophysiological testing were used to analyze the current 
state of 58 highly qualified athletes specializing in bullet and clay shooting. A 
statistical analysis of the parameters of the vibraimage and psychophysiological 
reactions was carried out. The informative significance of the indicators deter-
mined when using the technology of vibraimage to assess the psychophysiologi-
cal state of highly qualified athletes specializing in bullet and bench shooting has 
been determined.
Results and conclusions. The conducted pilot study indicates the possibility of 
using the technology VibraMed10 (VibraMed10) to monitor the psychophysi-
ological state of athletes in the process of training and competitive activities. 
This is confirmed by the identification of common characteristics, such as "self-
regulation", "energy", "aggressiveness", "stress", "anxiety", "depression" and "dan-
ger", which are typical for shooting sports athletes in general. Along with this, 
differences were found in the severity of the parameters: "poise", "neuroticism" 
and "inhibition", which can be attributed to the priority signs of belonging to a 
narrow specialization.

Keywords: highly qualified athletes, bullet shooting, bench shooting, vibraimage, 
psychophysiological testing.

DETERMINATION OF THE INFORMATIVE VALUE OF VIBRAIMAGE PARAMETERS 
IN HIGHLY QUALIFIED ATHLETES SPECIALIZING IN BULLET  
AND BENCH SHOOTING
I.S. Sturchak1 
T.F. Abramova2 
T.M. Nikitina2 
A.V. Polfuntikova2

1Fеdеrаl Trаining Sроrts Center of the Representative Teams of Russia, Moscow
2Federal Science Center of Physical Culture and Sport (VNIIFK), Moscow 

Введение. В  последние десятилетия в  спорте высших 
достижений активно развиваются современные методы 
психофизиологической диагностики для оценки подго-

товленности спортсменов. Технология виброизображения 
является одним из инновационных методов совершенство-
вания психофизиологической диагностики. В  качестве 
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ФИЗИОЛОГИЯ СПОРТА

индикатора реакции организма на внутренние и внешние 
факторы используются характеристики функционирова-
ния вестибулярной системы, которая имеет множествен-
ные афферентные и эфферентные морфофункциональные 
связи с корково-подкорковыми образованиями централь-
ной и вегетативной нервных систем головного и спинного 
мозга, а  также с  нейроэндокринными процессами [1, 5]. 
Параметры виброизображения отражают системную ре-
акцию организма, что уже сейчас позволяет оперативно 
идентифицировать лиц с  отклонениями или нарушения-
ми психофизиологической адаптации. Пилотные иссле-
дования по  использованию технологий виброизображе-
ния на  базе программ ВибраМед10 и  MI-Sins (компания 
«Элсис», Санкт-Петербург) в  спорте высших достижений 
в первом приближении показали информативность данной 
диагностики и мониторинга состояния спортсменов высо-
кой квалификации [4, 6, 7]. Однако соотношение данных 
виброизображения с результатами используемых в спор-
тивной практике стандартизированными психофизиологи-
ческими методами не изучено, что ограничивает примене-
ния метода.

Стрельба, как сложнокоординационный технический 
вид спорта, отличаясь специфическими требованиями 
к  психофизическим способностям спортсмена, является 
адекватной моделью для изучения деятельности централь-

ной нервной системы с использованием технологий вибро-
изображения.

Цель исследования – определить информативность ин-
новационной технологии виброизображения (VibraMed10, 
2020) с учетом психофизиологических показателей состояния 
спортсменов.

Методика и  организация исследования. Исследования 
проводились на базе Федерального научного центра физиче-
ской культуры и спорта. Было проведено комплексное обсле-
дование 58 спортсменов-стрелков высокой квалификации: 
24 спортсмена – стендовая стрельба, 34 – пулевая, при рав-
ном количестве мужчин и женщин; возраст 18–36 лет (средний 
возраст 22,8±4,4  года); спортивная квалификация: 8 чел. – 
змс, 24 чел. – мсмк, 18 чел. – мс, 8 чел. – кмс.

Тестирование включало использование технологии вибро-
изображения (VibraMed10,2020) и психофизиологические ме-
тодики АПК «НС-ПсихоТест» [3, 5].

Методика технологии виброизображения по  результа-
там частотного и  амплитудного анализа пространственного 
и временного перемещения головы определяет психоэмоцио-
нальный портрет человека. Полученные параметры движения 
преобразуются с помощью математических формул в психо-
физиологические параметры с  выделением эмоциональных 
и психофизиологических состояний в процентах от 0 до 100%, 
которые можно разделить на четыре группы:

Характеристика параметров психофизиологического состояния (методики «VibraMed10», АПК «НС-Психотест») и вида специализации у спорт-
сменов стрелков высокой квалификации, U Манна–Уитни

Показатель Пулевая стрельба Стендовая стрельба Пулевая / 
стендовая
стрельба Виброизображение

Мужчины Женщины
p

Мужчины Женщины
p

Х σ Х σ Х σ Х σ p

Агрессия 42,6 2,4 43,4 3,9 44,0 8,6 40,5 6,4

Стресс 34,3 4,6 31,6 4,0 32,2 4,5 30,9 3,8

Тревожность 31,5 3,4 30,1 4,0 30,8 3,3 28,9 6,3

Опасность 36,8 2,9 34,3 3,1 0,0005 35,5 2,2 34,7 2,5

Уравновешенность 69,5 10,0 71,7 11,1 78,1 6,0 80,1 4,2 0,00001

Харизматичность 59,5 12,1 67,8 8,0 54,2 10,3 58,0 11,4 0,024

Энергичность 22,3 7,2 21,9 5,9 21,2 2,9 23,4 5,2

Саморегуляция 64,1 8,9 69,2 7,6 65,8 4,1 68,8 5,7

Торможение 20,0 2,9 20,1 3,6 15,3 2,0 16,9 2,3 0,002 0,00001

Невротизм 26,4 4,8 28,8 5,4 34,1 7,3 37,7 8,9 0,0001

Депрессия 26,6 5,5 26,4 8,0 29,5 2,8 27,8 3,3

Позитивные 53,9 7,9 57,6 7,1 54,8 3,6 57,6 5,4

Негативные 36,6 2,9 34,1 3,2 0,007 35,3 2,2 34,5 2,6

Физиологические 27,9 4,2 29,1 4,6 27,4 2,0 28,3 1,5

ПЗМР 

Среднее значение времени 
реакции (мс) 204 14,9 213 34,9 188 15,7 187 21,4 0,0002

Среднеквадратичное 
отклонение (мс) 45,7 15,3 42,3 13,7 34,2 11,4 34,8 11,2 0,001

Общее число ошибок 0,8 1,2 0,9 1,3 1,0 2,3 1,0 1,1

Реакция выбора

Среднее значение времени 
реакции (мс) 334 42,8 355 53,0 322 23,2 324 53,7

Среднеквадратичное 
отклонение (мс) 84,0 19,4 79,5 18,7 74,5 17,1 79,0 25,8

Общее число ошибок 7,3 3,1 5,0 3,4 0,003 5,3 3,6 4,9 4,9

РДО

Среднее время реакции (мс) 0,9 17,0 -4,6 32,2 -2,1 14,1 -3,3 11,6 0,0002

Среднеквадратичное 
отклонение (мс) 44,5 9,9 60,8 42,5 30,5 8,3 30,1 15,5 0,0005

Процент точных реакций (%) 62,4 12,3 57,8 17,0 78,7 12,7 79,7 19,4 0,00001

Процент запаздываний (%) 18,0 9,9 19,3 13,3 9,2 6,0 8,3 11,6 0,0001

Процент опережений (%) 19,0 14,0 22,5 17,1 12,0 11,9 12,1 11,8 0,003
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ФИЗИОЛОГИЯ СПОРТА

–  к первой группе условно негативных эмоциональных 
параметров относятся: агрессивность, стресс, тревожность 
и уровень опасности данного человека для окружающих;

–  вторая группа включает условно позитивные эмоцио-
нальные параметры: уравновешенность, харизматичность, 
энергичность и уровень саморегуляции;

–  в третью группу эмоциональных параметров входят фи-
зиологические параметры: торможение, невротизм, депрес-
сия;

–  четвертую группу составляют психофизиологические 
параметры: экстраверсия, стабильность, удовлетворенность, 
период мозговой активности.

Среди стандартизированных методик использовались про-
стая зрительно-моторная реакция (ПЗМР), сложные реакции – 
реакция выбора (РВ) и реакция на движущийся объект (РДО). 
В  тесте ПЗМР среднее время ответной реакции оценивало 
уровень функциональных возможностей ЦНС, стандартное 
отклонение – церебральный гомеостаз [2]. Тест РВ оценивает 
подвижность нервных процессов: среднее значение времени 
реакции отражает общую подвижность нервных процессов 
с  диагностированием инертности или подвижности нервных 
процессов, стандартное отклонение оценивает устойчивость 
[3]. В тесте РДО для оценки баланса процессов возбуждения 
и  торможения использовались: среднее время ответной ре-
акции, стандартное отклонение, количество точных реакций, 
реакций запаздывания и опережения (% от общего числа ре-
акций) [8].

Результаты исследования и их обсуждение. Предвари-
тельный анализ результатов тестирования показал, что муж-
чины и женщины одной стрелковой специализации не имеют 
достоверных различий по  показателям психофизиологиче-
ского состояния, что позволило рассматривать их как единые 
группы, представляющие спортсменов обоего пола в группах 
«стендовая стрельба» и «пулевая стрельба» (см. таблицу).

Компаративный анализ результатов исследования вибро-
изображения и стандартизированных психофизиологических 
методик между группами стрелков различной специализации 
показал, что выделяются показатели, маркирующие принад-
лежность к специализации на уровне статистически значимых 
различий. Так, группа «стендовая стрельба» демонстрирует 
более высокий уровень показателей «уравновешенность», 
«невротизм» и более низкий уровень показателя «торможе-
ние», что соотносится и с более высокой силой и устойчиво-
стью ЦНС (ПЗМР), большей устойчивостью реакции (РВ). Сле-
дует заметить, что значение термина «невротизм» в данной 
методике интерпретируется как мера устойчивости показате-
ля «торможения».

Отдельного внимания заслуживают результаты теста РДО, 
свидетельствующие, что спортсмены и пулевой, и стендовой 
специализации характеризуются балансом процессов тормо-
жение – возбуждение, однако устойчивость и частота точности 
реакции принципиально выше в группе «стендовая стрельба».

Выводы. Проведенное пилотное исследование уже 
на  данном этапе указывает на  возможности использования 
технологии ВибраМед10 (VibraMed10) для мониторинга пси-
хофизиологического состояния спортсменов в процессе тре-
нировочной и соревновательной деятельности.

Подтверждением этому является выявление общих харак-
теристик, таких как «саморегуляция», «энергичность», «ха-
ризматичность», «агрессивность», «стресс», «тревожность», 
«депрессия» и «опасность», которые характерны для спорт-
сменов стрелкового спорта в целом. Наряду с  этим обнару-
жены различия в  выраженности параметров «уравновешен-
ность», «невротизм» и «торможение», которые можно отнести 
к  приоритетным признакам принадлежности к  узкой специ-
ализации.

В  стендовой стрельбе параметры «уравновешенность» 
и  «невротизм» отражают общую подвижность нервных про-
цессов, устойчивость, баланс нервных процессов и  соот-
носятся с результатами в  тестах РВ и РДО. Параметр «тор-
можение» проявляется при оценке уровня функциональных 
возможностей ЦНС, баланса процессов возбуждения и  тор-
можения в тестах ПЗМР и РДО.

Дальнейшее проведение исследований спортсменов вы-
сокой квалификации различных видов спорта позволит 
сформировать информационное поле метода, дополнить 
и  верифицировать отдельные понятия с  целью применения 
в научно-методическом обеспечении подготовки спортсменов 
сборных команд страны.
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ЦИФРОВАЯ КОМПЕТЕНТНОСТЬ ПЕДАГОГОВ  
В УСЛОВИЯХ СОВРЕМЕННЫХ ВЫЗОВОВ И РИСКОВ
УДК/UDC 796.077.5� Поступила в редакцию 28.09.2022 г.

Информация для связи с автором: 
okotlyarova_78@mail.ru

Аннотация Abstract

Кандидат исторических наук О.А. Котлярова1  
orcid.org/0000-0001-9479-0231
Кандидат педагогических наук О.Н. Поваляева1  
orcid.org/0000-0001-6900-4286
Кандидат филологических наук У.И. Турко1  
orcid.org/0000-0001-8604-0457, SPIN-код: 3882-8781

1Елецкий государственный университет им. И.А. Бунина, Елец

Цель исследования — анализ дефицитов цифровых компетенций у педа-
гогов физической культуры и спорта, способах их преодоления с учетом 
трансформации ключевых потребностей современной системы российско-
го образования и реализации программы воспитания в системе основного 
общего образования.
Методика и организация исследования. Материалом для эксперимента по-
служили результаты экспресс-мониторинга 112 педагогов уровня основ-
ного общего образования городского округа город Елец, Елецкого района 
Липецкой области (Российская Федерация), спортивных школ г. Ельца. 
Результаты исследования и выводы. Более 50% учителей и тренеров отме-
чают, что они регулярно обогащают свои знания с помощью цифровых тех-
нологий, самообразования, владеют навыками индивидуальной и групповой 
работы; 58% респондентов систематически совершенствуют информацион-
но-коммуникационные навыки посредством самообразования. Доказано, что 
на цифровую компетентность педагога влияет ряд педагогических условий: 
организация взаимодействия всех участников образовательного и воспита-
тельного процесса в цифровой образовательной среде, диагностика и мо-
ниторинг качества обучения дисциплинам с применением информационных 
технологий, мотивация к успешному освоению образовательных программ 
основного общего образования. Проведенное исследование позволяет ут-
верждать, что эффективность совершенствования профессионального обра-
зования учителя и тренера в условиях цифровой образовательной среды во 
многом зависит от таких факторов, как наличие устойчивого информацион-
но-образовательного контента, соблюдение оптимального баланса примене-
ния цифровых и традиционных образовательных инструментов, соответствие 
принципам непрерывного образования педагогов, готовность всех участни-
ков образовательных отношений к взаимодействию в цифровой среде.

Ключевые слова: цифровая среда, цифровая компетентность, образова-
тельный контент, медиаресурсы, основное общее образование.

Objective of the study was to analyze the deficits of digital competencies among 
teachers of physical culture and sports, ways to overcome them, taking into 
account the transformation of the key needs of the modern system of Russian 
education and the implementation of the education program in the system of 
basic general education.
Methods and structure of the study. The material for the experiment was the 
results of express monitoring of 112 teachers of the level of basic general 
education in the urban district of the city of Yelets, the Yelets district of the 
Lipetsk region (Russian Federation), sports schools in the city of Yelets. 
Results and conclusions. More than 50% of teachers and trainers note that 
they regularly enrich their knowledge with the help of digital technologies, self-
education, master the skills of individual and group work; 58% of respondents 
systematically improve information and communication skills through self-
education. It has been proved that a number of pedagogical conditions influence 
the digital competence of a teacher: organizing the interaction of all participants 
in the educational and upbringing process in a digital educational environment, 
diagnosing and monitoring the quality of teaching disciplines using information 
technologies, motivation for the successful development of educational programs 
of basic general education.
The conducted research allows us to state that the effectiveness of improving 
the professional education of teachers and trainers in a digital educational 
environment largely depends on such factors as the availability of sustainable 
information and educational content, maintaining an optimal balance between 
the use of digital and traditional educational tools, compliance with the principles 
of continuous education of teachers, readiness of all participants in educational 
relations to interaction in the digital environment.

Keywords: digital environment, digital competence, educational content, media 
resources, basic general education.

DIGITAL COMPETENCE OF TEACHERS IN THE CONTEXT OF MODERN 
CHALLENGES AND RISKS
PhD O.A. Kotlyarova1

PhD O.N. Povalyaeva1

PhD U.I. Turko1 
1Bunin Yelets State University, Yelets

Введение. Социально-политические, технологические и эко-
номические преобразования в  России вызвали активный ин-
терес ученых к  процессам, происходящим в  системе высшего 
образования. Современные исследователи обоснованно связы-
вают дальнейшее социально-экономическое, политическое раз-
витие нашей страны с творчески мыслящим учителем, способ-
ным к нестандартному решению разнообразных педагогических 
задач, достижению высокого качества образования.

С этим базисным тезисом связана одна из ключевых про-
блем в  образовании, заключающаяся в  разработке концеп-
туальных представлений о системе использования цифровой 

образовательной среды в  профессиональной деятельности 
учителя.

Цель исследования – теоретико-методологический ана-
лиз цифровой компетенции как педагогического инструмента 
формирования предметных, метапредметных и  личностных 
результатов обучения.

Методика и  организация исследования. Среди ком-
петенций, призванных определить уровень профессио-
нального мастерства педагога с  учетом степени владения 
информационно-коммуникационными технологиями, выде-
ляется цифровая. Это не  только владение цифровыми ин-

http://www.teoriya.ru



56 №12 • 2022 Декабрь | December

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

56

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re
ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ ОБРАЗОВАНИЕ

струментами, знание специфики их работы, умение выбрать 
наиболее оптимальные средства на данном этапе педагогиче-
ской деятельности, осознание рисков и  угроз, возникающих 
в цифровой среде, умение их избежать, то есть владеть циф-
ровым этикетом, но и способность коммуницировать с обуча-
ющимися, их родителями, как законными представителями 
школьников, педагогами с помощью компьютерных техноло-
гий. Цифровая осведомленность педагога дает возможность 
совмещать различные инструменты цифровой образователь-
ной среды для успешного осуществления процесса обучения.

В  российских исследованиях наиболее детально этот во-
прос проработан в  научных изысканиях Г. У. Солдатовой, 
Е. И. Рассказовой [5]. Авторский коллектив выделяет четыре 
компонента в цифровой компетенции, в  каждый из  которых 
входит определенная сфера (рис. 1).

Структура цифровой компетенции неоднородна, все ее 
компоненты взаимосвязаны, отсутствие какого‑либо элемента 
может свидетельствовать лишь о том, что компетенция не реа-
лизуется в образовательном процессе в той мере, которая дик-
туется современными запросами социума и экономики.

В  нашем понимании цифровую компетенцию образуют 
следующие блоки: информация, коммуникация, медиа, без-
опасность, технология. В  соответствии с  ними разработаны 
индикаторы компетенции, которые демонстрируют основные 
технологические и  дидактические дефициты современного 
педагогического сообщества. Оценив их по  пятибалльной 
шкале, можно разрабатывать как индивидуальный, так и кол-
лективный маршрут приобретения дополнительных цифровых 
навыков и умений (рис. 2).

Эмпирическую базу исследования составили данные опро-
са «Цифровая грамотность педагога», проведенного в апреле 
2022  года в ряде общеобразовательных учреждений города 
Ельца и Елецкого района. Участие в анонимном анкетирова-
нии приняли 112 педагогов 5–11 классов общеобразователь-
ных учебных заведений.

Разработка персональных анкет была направлена на опре-
деление сформированности цифровых навыков у педагогов, 
фрагмент которой представлен на рис. 3. Всего каждый блок 
содержал 10 позиций, отражающих цифровые потребности 
современной системы образования.

Результаты исследования и  их обсуждение. В  ходе 
предварительного констатирующего эксперимента было уста-
новлено, что до  2019–2020 учебного года все респонденты 
являлись уверенными пользователями такого оборудования, 
как персональный компьютер, мультимедийный проектор, 
имели представление о поисковых сиcтемах ведущих браузе-
ров, у них была своя электронная почта и они могли завести 
страницу в социальных сетях, работали с электронным журна-

лом. Всего 10 процентов педагогов имели опыт работы с циф-
ровыми образовательными платформами и  фрагментарно 
использовали социальные сети для коммуникации с классом. 
Кроме того, большинство респондентов утверждали, что об-
учающиеся много времени проводят в интернете во внеуроч-
ное время, и с этим они связывали определенные здоровье
сберегающие и социализирующие риски.

Анализ данных, полученных за  период 2020–2022 учеб-
ных годов, констатировал значительное расширение спектра 
информационных компетенций преподавателей, таких как: 
создание фильтров, критический анализ достоверности ин-
формации, создание видеоконференций, коммуникационных 
каналов (мессенджеры, голосовые сообщения, сетевые груп-
пы). Новые форматы приобрели проектная и конкурсная дея-
тельность обучающихся, появились конкурсы видеоблогеров, 
мультимедийные творческие ролики, тематические хештеги 
и  т. п. Развиваются медиаграмотности: создание цифровых 
дидактических материалов (обработка звука, текста, видео, 
графики), а также сетевых дидактических инструментов (соз-
дание интерактивного, мультимедийного и  гипертекстового 
материала). При всем разнообразии такой деятельности по-
явились существенные трудности с соблюдением информаци-
онной безопасности, цифрового этикета и права.

Вывод. Сложившееся направление, связанное с осмысле-
нием, описанием, структурированием профессиональных циф-
ровых компетенций учителя, свидетельствует о  расширении 
содержания его деятельности, изменении требований к подго-
товке и условиям профессионального роста. В связи со стре-
мительным расширением цифрового пространства предложен-
ные унификации профессиональных цифровых компетенций 

Рис. 1. Структура цифровой компетенции по Г.У. Солдатовой, 
Е.И.  Рассказовой

Рис. 2. Модель индикатора (фрагмент)

Рис. 3. Анкета для педагогов «Оценка цифровой компетенции» (фраг-
мент)
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ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ ОБРАЗОВАНИЕ

учителя не являются универсальными и требуют постоянного 
изучения и фиксации. Принимая во внимание активно разви-
вающиеся в цифровой образовательной среде инновационные 
инструменты обучения и  устоявшееся положение о  том, что 
цифровые навыки основаны на концепциях информационной 
грамотности, для освоения цифровых компетенций современ-
ный учитель должен иметь достаточно высокий уровень владе-
ния информационно-коммуникационными технологиями.

Результаты проведенного исследования свидетельствует 
о  достаточном уровне сформированности цифровой компе-
тентности учителя в  условиях цифровой образовательной 
среды. Исследование показало, что педагоги испытывают по-
требность в цифровой образовательной среде. Разнообразная 
деятельность, в которую включен учитель, выступает факто-
ром его личностно-профессионального развития, самопозна-
ния и раскрытия в себе потенциальных способностей.

Благодарности. Благодарим ректорат Елецкого государствен-
ного университета им. И. А. Бунина за поддержку исследования.
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Рис. 4. ИКТ-навыки педагога до пандемии 2020 года
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Введение. Соматотипологическая характеристика лиц 
юношеского возрастного периода – доступная, устойчивая и 
отражающая динамику система [1].

Цель исследования – выявить соматотипологические ха-
рактеристики лиц юношеского возрастного периода в зависи-
мости от их региона проживания.

Методика и организация исследования. Авторами 
был проведен поиск информации в базах данных Scopus, 
eLIBRARY, PubMed, Google Scholar с использованием ключе-
вых слов somatotype, morphometry, somatometry.

Результаты исследования и их обсуждение. Согласно лите-
ратурным данным, в южных и северных районах Карелии среди 
3669 обследованных юношей преобладающим является макро-
сомный соматотип (26,6%) и в меньшем количестве мезосомный 
(20%) и микросомный соматотипы (19,7%) (Ригонен В.И., 2012), а 
на юге России отмечается преобладание мезосомного, со сред-
ней степенью выраженности жировой массы и костной массы у 
юношей (30,5%), выявленной по методике Р. Дорохова, В. Петру-
хина, а также по методике В.В. Бунака (В.В. Соколов, 2012). 

По данным других авторов, при проведении исследования 
среди 3600 человек по методу Р. Дорохова и В. Петрухина 
(1989 г.), на юге России в период с 1990 года по 2011 г. про-
слеживается динамика роста как мезосомного, так и мегало-

сомного типов. При обследовании у юношей было выявлено 
(по методике Р. Дорохова и И. Бахраха) преобладание ми-
кросоматического и микромезосоматического соматотипов, 
проживающих в условиях высокогорья, тогда как у юношей 
среднегорья преобладали мезосоматический и макромезосо-
матический типы (Е.В. Харламов, 2016; В.Н. Саттаров, 2016). 

В Волгограде же при мониторинге соматотипов юношей-
студентов в количестве 108 человек было выявлено преоб-
ладание макросомного соматотипа (49,2%) и в меньшей сте-
пени мезосомного соматотипа (18,4%), микросомного (6,2%), 
а также мезомакросомного типа (16%) и микромезосомного 
типа (10,2%) по методике Р. Дорохова (С.В. Федоров, 2014). 
Другие авторы выявили при обследование 84 юношей, прожи-
вающих в Волгоградской области, не занимающихся спортом, 
различия в весе, жировой и мышечной компонентах, величи-
ны которых увеличиваются в направлении от астенического 
типа к гиперстеническому типу (Е.В. Зубарева, 2017).

Вывод. Соматотипологический анализ лиц юношеского 
возрастного периода установил наличие зависимости от реги-
она проживания, что может стать значимым параметром при 
его спортивной ориентации.
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Цель исследования — оценка изменения мотивов занятия физической куль-
турой и спортом у студентов в период пандемии. 
Методика и организация исследования. В феврале 2020 г. был проведен 
онлайн-опрос, в основу которого была положена методика А.В. Шаболтас, 
адаптированная под занятия физической культурой в вузе. В исследова-
нии приняли участие 1385 студентов белгородских вузов (n=755 девушек 
и n=630 юношей). Повторный опрос был проведен в конце апреля – начале 
мая 2020 г. Установлено, что распределения мотивов юношей и девушек до 
самоизоляции были идентичны. 
Результаты исследования и их обсуждение. Во время самоизоляции отме-
чено увеличение показателей мотива эмоционального удовольствия и со-
циального самоутверждения. Причем у девушек показатели этого мотива 
достоверно увеличились с 2,8±2,4 балла до 3,6±2,3 балла и переместились 
с последней строчки рейтинга мотивов на предпоследнюю. Таким образом, 
было установлено, что самоизоляция, связанная с Covid-19, и возникшие 
у студентов ограничения в самовыражении способствовали повышению 
значимости мотива социального самоутверждения. Следовательно, у сту-
дентов сформировалось стремление проявить себя, выражающееся в том, 
что занятия физической культурой и достигаемые при этом успехи рассма-
триваются и переживаются с точки зрения личного престижа и уважения 
друзьями/знакомыми.

Ключевые слова: студенты, мотивы, физическая культура, самоизоляция, 
Covid-19.

Objective of the study was to assess the change in the motives for physical cul-
ture and sports among students during the pandemic.
Methods and structure of the study. In February 2020, an online survey was 
conducted, which was based on the methodology of A.V. Shaboltas, adapted 
for physical education at the university. The study involved 1385 students of 
Belgorod universities (n=755 girls and n=630 boys). A second survey was con-
ducted in late April - early May 2020. It was found that the distribution of motives 
of boys and girls before self-isolation was identical.
Results and conclusions. During self-isolation, an increase in the indicators of the 
motive of emotional pleasure and social self-affirmation was noted. Moreover, in 
girls, the indicators of this motive significantly increased from 2.8±2.4 points to 
3.6±2.3 points and moved from the last line of the rating of motives to the pen-
ultimate one. Thus, it was found that the self-isolation associated with Covid-19 
and the limitations in self-expression that arose among students contributed to 
an increase in the significance of the motive of social self-assertion. Consequent-
ly, students have formed a desire to prove themselves, which is expressed in the 
fact that physical education classes and the successes achieved at the same time 
are considered and experienced from the point of view of personal prestige and 
respect from friends/acquaintances.

Keywords: students, motives, physical culture, self-isolation, Covid-19.

EVALUATION OF CHANGES IN THE MOTIVES OF PHYSICAL CULTURE  
AND SPORTS AMONG STUDENTS DURING THE PERIOD OF SELF-ISOLATION
PhD A.S. Grachev2
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A.S. Sheplyakov2

1Moscow Polytechnic University, Moscow
2Belgorod State Technological University named after V.G. Shukhov, Belgorod
3Belgorod State National Research University, Belgorod

Введение. Студенческий период зачастую приходится 
на возраст 17–22 лет, когда молодые люди становятся само-
стоятельными. От того, какие ценностные установки им смог-
ли сформировать в семье [6] и школе, во многом зависит, как 
они будут учиться в вузе, как будут организовывать свой день 
и свой досуг. Тем не менее, человеку свойственно пересма-
тривать ценности и  взгляды на  жизнь [4]. Этому могут спо-

собствовать различные события, произошедшие с человеком 
или близкими ему людьми [5]. Окружающий социум оказыва-
ет большое влияние на эти процессы.

Например, исследования Falk, E. and Scholz, C. [3] свиде-
тельствуют о том, что последовательно структурированная ин-
формация может поменять восприятие человека о каком‑либо 
явлении или событии, сформировать определенные ценност-

http://www.teoriya.ru
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ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ СТУДЕНТОВ

ные установки и мотивы. Однако более значимым фактором 
для трансформации мотивов служит изменение привычного 
уклада жизни человека, связанное с каким‑либо заболевани-
ем или ограничением. В связи с чем, возникает вопрос: как 
двухмесячный локдаун, связанный с  Covid‑19, мог повлиять 
на потребности и устремления студенческой молодежи?

Цель исследования – оценка изменения у студентов моти-
вов занятия физической культурой и спортом в период само-
изоляции.

Методика и  организация исследования. Для оценки 
мотивов занятия физической культурой и спортом у  студен-
тов был проведен опрос, в  основе которого была положена 
видоизмененная и  адаптированная под студентов методика 
А. В. Шаболтас [2]. Суждения, касающиеся соревнователь-
ной деятельности, были перефразированы с  учетом реалий 
образовательной и  физкультурно-спортивной деятельности 
в вузе. Однако смысловая нагрузка и соответствие мотивам-
категориям остались неизменными.

Опрос проводился в  два этапа: первый – в  феврале 
2020  года, второй – в  конце апреля начале мая 2020  года. 
В  опросе приняли участие 1385 студентов (n=755 девушек 
и n=630 юношей).

Результаты исследования и  их обсуждение. Сравни-
тельный анализ динамики изменения у  девушек мотивов 
к  занятиям физкультурно-спортивной деятельностью в  пе-
риод самоизоляции представлен на рисунке. Наиболее ярко 
выраженным мотивом, как у женщин, так и у мужчин до са-
моизоляции являлся мотив физического самоутверждения. 
Следовательно, большая часть студентов занимается физи-
ческой культурой или спортом для того, чтобы иметь хорошее 
телосложение и быть физически развитыми. На втором месте 
по  значимости у  студентов оказался рационально-волевой 
мотив, который позволяет говорить о том, что занятия физи-
ческой культурой или спортом рассматриваются как возмож-
ность компенсировать дефицит двигательной активности, 
связанный с интеллектуальной нагрузкой и малоподвижным 
образом жизни во время учебы. Результаты опроса во время 
самоизоляции показали, что у юношей рационально-волевой 
мотив вышел на «первое место», в  то время как у девушек 
подобных изменений не произошло. В целом ранжирование 
мотивов схоже с результатами, полученными в более ранних 
наших исследованиях [1].

У девушек и юношей в период самоизоляции увеличились 
показатели мотива эмоционального удовольствия. Обуслов-
лено это тем, что в период локдауна существенно снизились 
формы получения новых эмоций и  впечатлений, таких как 
живое общение с  друзьями, посещение кинотеатров, кафе, 
ресторанов, различных мероприятий и много другое. Возник-
ла необходимость компенсировать нехватку эмоций другими 
доступными видами деятельности. Одной из таких форм для 
девушек стали занятия физической культурой и спортом, ко-
торые способствуют выработке «гормонов счастья»: серото-
нина и дофамина. Причем, у девушек мотив эмоционально-
го удовольствия стал преобладать над мотивом подготовки 
к профессиональной деятельности.

Наименее значимыми, как для девушек, так и  для юно-
шей, являются социально-моральный мотив, проявляющийся 
в  стремлении тренироваться ради победы своей команды, 
и  мотив социального самоутверждения, в  основе которого 
лежит механизм самовыражения и  получения общественно-
го признания через спортивные достижения. Обоснованность 
нахождения этих двух мотивов в  нижней части полученного 
рейтинга понятна. Оба мотива ориентированы на спортивную 
деятельность и  достижение спортивных успехов. Учитывая, 
что большинство респондентов не  связывают свою жизнь 
со спортом, для них эти мотивы являются менее значимыми.

Для оценки динамики показателей мотивов до и во время 
самоизоляции был проведен сравнительный анализ. Вначале 
с помощью метода Колмогорова-Смирнова было установле-
но, что показатели всех мотивов имеют нормальное распре-
деление (Статистика Z варьируется от 3,12 до 5,09; p=0,000). 
Соответственно, это позволило применить t-критерий Стью-
дента для парных выборок. В результате достоверные изме-
нения с 2,8±2,4 балла до 3,6±2,3 балла были выявлены только 
у девушек в показателе мотива социального самоутвержде-
ния (t=2,864; p=0,004). Мы предполагаем, что подобного рода 
изменения могут быть связаны с отсутствием или ограничени-
ем живого (оффлайн) взаимодействия между людьми во вре-
мя самоизоляции. В связи с чем занятие физической культу-
рой или спортом, как дома с видеофиксацией и последующим 
размещением в социальную сеть (челленджи, сториз и др.), 
так и на улице, воспринималось девушками как способ само-
выражения и привлечения к себе внимания. У юношей досто-
верных изменений в показателях мотивов не произошло.

Выводы. Сопоставляя результаты юношей и  девушек, 
необходимо отметить идентичность распределения мотивов 
до самоизоляции. Во время самоизоляции у девушек произо-
шло перераспределение приоритетов, и мотив эмоционально-
го удовольствия стал более значимым, чем мотив подготовки 
к  профессиональной деятельности. У  девушек достоверно 
увеличились показатели мотива социального самоутвержде-
ния. В итоге данный мотив переместился с последней строчки 
рейтинга на предпоследнюю. У юношей подобных достовер-
ных изменений выявлено не было.

Вне зависимости от  гендерных признаков наиболее зна-
чимыми как для юношей, так и для девушек являются мотив 
физического самоутверждения и  рационально-волевой мо-
тив. Обусловлено это тем, что в  данной возрастной катего-
рии студентам с одной стороны еще свойственно стремление 
к физическому развитию и укреплению здоровья, а с другой 
стороны – существует понимание недостатка двигатель-
ной активности в силу загруженности учебой. Тем не менее, 
осознание необходимости регулярно заниматься физической 
культурой или спортом не  всегда перерастает в  реальную 
физкультурно-спортивную деятельность.

Таким образом, проведенное исследование показало, что 
мотивы заниматься физической культурой и  спортом могут, 
хоть и незначительно, меняться в зависимости от созданных 

ФС – мотив физического самоутверждения
РВ – рационально-волевой мотив
ПД – мотив подготовки к профессиональной деятельности
ЭУ – мотив эмоционального удовольствия
ДУ – мотив достижения успеха в спорте
СП – спортивно-познавательный мотив
СЭ – социально-эмоциональный мотив
ГП – гражданско-патриотический мотив
СМ – социально-моральный мотив
СС – мотив социального самоутверждения
Динамика изменения мотивов занятий физической культурой и спор-
том у студентов период самоизоляции

ФС РВ ПД ЭУ ДУ СП СЭ ГП СМ СС
девушки до самоизоляции 15,2 15 12,9 11,8 8,9 8,9 5,7 4,9 3,5 2,8

девушки во время 
самоизоляции 15,8 14,1 12,3 12,8 9,5 8,3 5,8 4,4 3,6 3,6

юноши до самоизоляции 14,5 14,4 11,8 11,8 8,6 8,3 5,6 4,4 4,3 3,7

юноши во время самоизоляции 16,3 16,6 11,9 12,5 10,3 10,2 5,2 4,6 5,6 4,1
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ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ СТУДЕНТОВ

внешних условий. Поэтому поиск форм и методов, способных 
активизировать у  студентов необходимые мотивы для заня-
тия физической культурой или спортом, будет положен в ос-
нову дальнейших наших исследований в этом направлении.
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Ключевые слова: боевые искусства, дзюдо, самбо, PotAS. 

Введение. Ученые и практики в области спорта подтверж-
дают положительное влияние периодических силовых трени-
ровок на рост спортивных результатов борцов дзюдо и самбо 
[1]. Однако продолжаются дискуссии об оптимальной продол-
жительности периодов силовых тренировок единоборцев в 
предсоревновательном цикле подготовки. 

Цель исследования – оценить влияние различных перио-
дов специализированных силовых тренировок на соревнова-
тельные результаты молодых борцов дзюдо и самбо. 

Методика и организация исследования. Общий период 
исследования составил около двух месяцев (сентябрь-октябрь 
2021 г.). Участники – молодые мужчины (средний возраст ат-
летов – 19,26±2,39 года), соревнующиеся в дзюдо и самбо не 
менее пяти лет в весовых категориях до 66, 73 и 81 кг. Все 
участники (n=28) имели спортивную квалификацию не ниже 
кандидата в мастера спорта России. В начале исследований 
единоборцев случайным способом разделили на две равные 
группы (G1 и G2). В предсоревновательном цикле подготовки 
(сентябрь) участники, дополнительно к тактико-технической 
подготовке (10-12 часов в неделю), использовали специаль-
ные силовые тренировки (8-10 часов в неделю). Программа 
тренировок включала 5-6 силовых упражнений: жим штанги, 
приседания, становая тяга, рывок и толчок штанги с весом 60-
85% от максимума. Период силовых тренировок составлял две 
недели для атлетов (G1) и четыре недели для атлетов (G2). В 
октябре все единоборцы приняли участие в трех турнирах по 
дзюдо и самбо, с интервалом в 10-12 дней между турнирами. 
Результаты борцов оценивались с помощью системы анализа 
потенциала (PotAS) для элитных видов спорта, актуальной для 

оценки элитных единоборцев [2]. Рейтинговые баллы атлетов 
сравнивались с помощью t-теста и двухфакторного дисперси-
онного анализа (ANOVA) для независимых значений. 

Результаты исследования и их обсуждение. Статисти-
ческий анализ не выявил значимых различий между рейтин-
говыми баллами PotAS у участников исследования, набран-
ными в ходе трех турниров. Общий средний балл у борцов 
(G1) составил – 26,38±8,52, а у борцов (G2) – 28,54±9,18. На 
каждом из трех турниров в группах не было выявлено и зна-
чимых различий между баллами PotAS. Полученные резуль-
таты свидетельствуют об отсутствии существенного эффекта 
силовых тренировочных воздействий длительного периода 
(четыре недели) на соревновательные результаты молодых 
борцов дзюдо и самбо, по сравнению с более коротким пери-
одом (две недели) силовых тренировок. 

Вывод. Не выявлено значимого влияния более длительно-
го периода силовых тренировок на соревновательные резуль-
таты молодых единоборцев. Доказано, что в тренировочном 
процессе перед началом соревновательного цикла атлеты 
могут использовать только относительно короткие периоды 
(две недели) силовых тренировок. 
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Цель исследования – содержание и структура социальных представлений о 
здоровье у студентов, связавших свое будущее с профессиональным спор-
том, и у студентов, не занимающихся спортом. 
Методика и организация исследования. Методологией исследования вы-
ступили основные положения французской социальной психологии о фе-
номене социальных представлений и их функций в жизни людей и общества 
(С. Московиси), а также положения о структуре социальных представлений 
(Ж.К. Абрик). Методами исследования выступили опросник SF-36 Health 
Status Survey и методика изучения структуры и содержания социальных 
представлений П. Вержеса. В исследовании приняли участие 56 студентов в 
возрасте от 20 до 24 лет, из них 29 человек профессионально занимаются 
спортом и 27 человек спортом не занимаются. 
Результаты исследования и выводы. Результаты проведенного опроса по-
казали, что студенты-спортсмены имеют полные, научно обоснованные и 
системные знания о здоровье, о требованиях здоровьесберегающих условий 
и принципах здорового образа жизни. Однако изучение данных прототипи-
ческого анализа показало, что для спортсменов здоровье рассматривается 
как условие успешности спортивной деятельности, обеспечивающее высокий 
уровень физических возможностей. Такой «инструментальный» подход под-
водит к тому, что профессиональные спортсмены рассматривают здоровье 
не как важнейшую ценность, а как базовое условие спортивных достижений 
и успехов в карьере. Студенты, участники исследования, не занимающиеся 
профессиональным спортом, имеют плохо структурированные знания о сути 
здорового образа жизни, склонны давать стереотипные ответы. Однако, их 
социальные представления рассматривают здоровье как необходимое усло-
вие счастливой жизни, связаны с активностью и общим благополучием.

Ключевые слова: социальные представления, здоровье, спортсмены, спорт, 
активность, здоровый образ жизни, ассоциация.

Objective of the study is the content and structure of social ideas about health 
among students who have linked their future with professional sports, and 
among students who do not go in for sports.
Methods and structure of the study. The research methodology was based on the 
main provisions of French social psychology on the phenomenon of social rep-
resentations and their functions in the life of people and society (S. Moskovisi), 
as well as provisions on the structure of social representations (J.K. Abrik). The 
research methods were the SF-36 Health Status Survey Questionnaire and the 
methodology for studying the structure and content of social representations by 
P. Vergès. The study involved 56 students aged 20 to 24 years, of which 29 peo-
ple are professionally involved in sports and 27 people are not involved in sports.
Results and conclusions. The results of the survey showed that student-athletes 
have complete, evidence-based and systemic knowledge about health, about the 
requirements of health-saving conditions and the principles of a healthy lifestyle. 
However, the study of the prototype analysis data showed that for athletes, health 
is considered as a condition for the success of sports activities, providing a high 
level of physical capabilities. Such an “instrumental” approach leads to the fact 
that professional athletes consider health not as the most important value, but 
as a basic condition for sports achievements and career success. Students, par-
ticipants of the study who are not involved in professional sports, have poorly 
structured knowledge about the essence of a healthy lifestyle, tend to give stereo-
typical answers. However, their social representations consider health as a nec-
essary condition for a happy life, associated with activity and general well-being.

Keywords: social representations, health, athletes, sports, activity, healthy life-
style, association.

SOCIAL REPRESENTATIONS OF HEALTH AMONG STUDENTS-ATHLETES  
AND STUDENTS NOT INVOLVED IN SPORTS
PhD, Associate Professor E.V. Zvonova1
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T.V. Artyushkina2

1Moscow Pedagogical State University, Moscow 
2Fitness club S.S.S.R., Moscow

Введение. Профессиональный спорт, призванный созда-
вать социальный образец здоровья, к сожалению, в послед-
ние годы демонстрирует полное пренебрежение к вопросам 
сохранения здоровья спортсменов-профессионалов. Спор-
тсмены нацелены на достижение высоких спортивных резуль-
татов и не всегда обращают внимание на действия, которые 
потенциально могут нанести непоправимый вред их здоро-

вью. Между содержанием представлений о  здоровье и  про-
фессиональным спортом ширится смысловая дистанция, об-
раз спорта перестает выполнять свою социальную функцию.

Социальные представления отражают контекст, в котором 
конструируется информационная масса, отражающая то, что 
рассматривается как здравый смысл, выступая в  качестве 
определенных регуляторов поведения человека, а  также 
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ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ СТУДЕНТОВ

функционирования общества в целом [2]. Теоретическую базу 
данного исследования составили: содержательное опреде-
ление феномена социальных представлений в жизни людей 
С. Московиси [6]; необходимые для конструирования социаль-
ных представлений факторы, выделенные в  исследованиях 
Т. П. Емельяновой [3]; структура социальных представлений, 
выделенная Ж. К. Абриком [5]; характеристики исследования 
социальных представлений о здоровье И. Б. Бовиной [1].

Цель исследования – выявление социальных представле-
ний спортсменов и людей, не занимающихся спортом, о здо-
ровье; выявление структуры, содержания и  качественных 
характеристик представлений о  здоровье указанных групп 
респондентов.

Методика и  организация исследования. В  научном 
эксперименте приняли участие 56 человек, студенты муж-
ского пола. 29 человек профессионально занимаются 
спортом (циклического и ациклического видов), они учат-
ся на факультетах, занимающихся подготовкой специали-
стов в области физической культуры и спорта, и планируют 
свою профессиональную карьеру в спорте. Студенты вто-
рой группы (27 человек) профессиональным спортом не за-
нимаются, планируют свою профессиональную карьеру 
в разных областях, далеких от спорта. Возраст участников 
составил от 20 до 24 лет.

В исследовании были использованы опросник SF‑36 Health 
Status Survey) [8], адаптированный в  Институте клинико-
фармакологических исследований г.  Санкт-Петербурга [4], 
и  методика изучения структуры и  содержания социальных 
представлений П. Вержеса [7].

Результаты исследования и  их обсуждение. Получен-
ные результаты опроса SF‑36 Health Status Survey обрабо-
таны при помощи метода вариационной статистики, которая 
позволяет в полной мере вычислить необходимые параметры 
для определения достоверной значимости результатов иссле-
дования. В каждой из групп для всех признаков вычислялись: 
средняя арифметическая (М); средняя ошибка средней ариф-
метической (m); коэффициент достоверности существенной 
разности (t); вероятность ошибки (p).

Результаты проведения теста SF‑36-S позволяют говорить 
о  значительной разнице между восприятием спорта, оценки 
собственного здоровья и  качеством жизни у  спортсменов 
и студентов, которые спортом не занимаются.

Статистический анализ, проведенный с  помощью 
U-критерия Манна–Уитни (при p = 0,05), показал:

–  спортсмены на уровне значимой статистической разни-
цы демонстрируют системные, научно обоснованные знания 
о здоровье, оценивают положительное влияние занятий спор-
том не только на физическое, но и на эмоциональное состо-
яние; спортсмены более, чем люди, не занимающие спортом, 

Таблица 1. Структурный статус элементов социального представле-
ния студентов-спортсменов о здоровье

Частота  
ассоциации

Средний ранг ассоциации

Менее 3,65 Более или равен 
3,65

Более  
или равна 18

 «счастье» (23; 4,5)
«достижение» (23; 2,3)

«тело» (20; 2,87)
«цель» (16; 2,69)

«иммунитет» (10; 3,06)
«жизнь» (22; 2,80)

«молодость» (16; 2,57)

 «активность» (3; 
3,67)

«организм» (8; 3,88)
«соревнование» (12; 

4,67)
«люди» (13; 3,92)

Менее 18

«тренировки» (17; 2,29)
«стремление» (8; 3,25)

«медаль» (16; 3,19)
«спортивный» (15; 3,07)

«сильный» (9; 3,56)

«самочувствие» (12; 
4,67)

«реабилитация» (8; 
4,75)

«врачи» (13; 3,92)

склонны считать, что занятия спортом формируют устойчивую 
положительную оценку собственных возможностей;

–  студенты, которые не  занимаются спортом, показали 
статистически более низкий уровень знаний о здоровье и здо-
ровом образе жизни;

–  спортсмены считают, что спорт делает их более устойчи-
выми к физическим и психоэмоциональным нагрузкам.

Все участники исследования считают, что занятия спортом 
положительно влияют на показатели качества жизни, значи-
мая статистическая разница отсутствует.

Была проведена методика изучения структуры и  содер-
жания социальных представлений П. Вержеса. Анализ дан-
ных прототипического анализа ассоциаций, приведенных 
студентами-спортсменами на  слово «здоровье», показал, 
что в число элементов ядра представления о здоровье вош-
ли следующие ассоциации: «счастье» (23; 4,5), «достижение» 
(23; 2,3), «тело» (20; 2,87), «цель» (16; 2,69), «иммунитет» (10; 
3,06), «жизнь» (22; 2,80), «молодость» (16; 2,57).

Собственно периферическая система представлений 
о  здоровье образована такими понятиями, как «самочув-
ствие» (12; 4,67), «реабилитация» (8; 4,75), «врачи» (13; 3,92). 
В  потенциальную зону изменений вошли «тренировки» (17; 
2,29) «стремление» (8; 3,25), «медаль» (16; 3,19), «спортив-
ный» (15; 3,07), «сильный» (9; 3,56).

В табл. 1 представлены ассоциации, образующие ядро и пе-
риферию представлений о здоровье у студентов-спортсменов 
с указанием их среднего ранга и частоты встречаемости.

Анализ данных прототипического анализа ассоциаций, 
приведенных студентами, не  занимающимися профессио-
нальным спортом, на слово «здоровье», показал, что в число 
элементов ядра представления о здоровье вошли следующие 
ассоциации: «красота» (20; 3,07), «тренировки» (5; 2,47), «ди-
ета» (2; 2,59), «организм» (12; 1,93), «благополучие» (9; 3,61), 
«лечение» (21; 2,17), «стремление» (3; 3,64), «дисциплина» (6; 
2,98). Собственно периферическая система социальных пред-
ставлений о здоровье у людей, не занимающихся професси-
ональным спортом, представлена такими понятиями, как «ак-
тивность» (24; 4,08), «отдых» (19; 4,16), «природа» (26; 3,85), 
«фитнес» (21; 3,90). В потенциальную зону изменений вошли 
слова: «движение» (24; 3,63), «еда» (20; 3,09).

В  табл.  2 представлены ассоциации, образующие ядро 
и периферию представлений о здоровье у студентов, не за-
нимающихся профессиональным спортом, с  указанием их 
среднего ранга и частоты встречаемости.

Для спортсменов здоровье имеет тесную связь со  спор-
тивной деятельностью, ассоциируется с  высоким уровнем 
физических возможностей, с  достижениями. Социальные 
представления о здоровье людей, не занимающихся спортом, 
связаны с активностью и здоровым образом жизни.

Выводы. Проведенное исследование позволяет утверждать, 
что студенты-спортсмены хорошо представляют себе позитив-

Таблица 2. Структурный статус элементов социального представле-
ния о здоровье у студентов, не занимающихся спортом

Частота  
ассоциации

Средний ранг ассоциации

Менее 3,66 Более или равен 3,66

Более  
или равна 27

«красота» (20; 3,07)
«тренировки» (5; 2,47)

«диета» (2; 2,59)
«организм» (12; 1,93)

«благополучие» (9; 3,61)
«лечение» (21; 2,17)

«стремление» (3; 3,64)
«дисциплина» (6; 2,98)

«активный» (23; 3,78)
«целеустремленный» 

(27; 3,96)
«человек» (29; 3,97)
«образ» (12; 4,03)

«организм» (68; 3,99)
«иммунитет» (30; 3,87)

«тело» (10; 3,74)

Менее 27 «движение» (24; 3,63)
«еда» (20; 3,09)

«активность» (24; 4,08)
«отдых» (19; 4,16)

«природа» (26; 3,85)
«фитнес» (21; 3,90)
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ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ СТУДЕНТОВ

ное воздействие спорта на  качество жизни, высоко оценива-
ют роль здоровья в собственной жизни. Однако на смысловом 
уровне спортсмены относятся к здоровью как к средству, обеспе-
чивающему достижения поставленных жизненных целей. Такой 
«инструментальный» подход существенно снижает ценностное 
наполнение понятия «здоровье», что может приводить к ситуа-
тивным, потенциально ошибочным формам поведения.

Студенты, не занимающиеся профессиональным спортом, 
рассматривают здоровье как самостоятельную ценность, 
необходимый атрибут счастливой и полноценной жизни.
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Введение. Физическая подготовка сотрудников полиции 
организуется и проводится с целью формирования готовно-
сти сотрудников к выполнению задач оперативно-служебной 
деятельности с использованием физической силы, в том чис-
ле и боевых приемов борьбы [1]. Однако в настоящее время 
одним из факторов, осложняющих физическую подготовку 
сотрудников полиции является возможность возникновения 
неблагоприятной эпидемиологической обстановки и необхо-
димости перехода на дистанционный формат обучения [2]. В 
этой связи актуальной становится разработка дистанционной 
образовательной технологии, позволяющей организовать и 
проводить учебно-тренировочный процесс физической под-
готовки в дистанционном формате.

Цель исследования – разработка электронного учебного 
издания (далее, электронный учебник) по физической подго-
товке для его использования в дистанционном обучении со-
трудников полиции.

Методика и организация исследования. Исследование 
было проведено в период с апреля 2021 г. по март 2022 г. 
на базе Тюменского института повышения квалификации 
сотрудников МВД. Разработанный электронный учебник ис-
пользовался в рамках реализации дистанционной формы 
освоения дисциплины «Физическая подготовка» программы 
профессиональной подготовки в период пандемии. 

Результаты исследования и их обсуждение. В ходе ис-
следования разработан электронный учебник по физической 
подготовке сотрудников полиции. В электронном учебнике 
представлены: видеофрагменты техники боевых приемов 
борьбы; основные физические упражнения; ошибки, возника-

ющие при выполнении упражнений и приемов и способы их 
устранения; представлены требования к уровню физической 
подготовленности сотрудников; дополнительная литература 
по физической подготовке сотрудников полиции. В процессе 
обучения сотрудники постоянно контактировали с преподава-
телем: отправляли видеофрагменты выполнения приемов и 
физических упражнений. Преподаватель указывал на ошибки 
в технике выполнения и корректировал их самостоятельную 
подготовку. Фактически использование электронного учеб-
ника позволило реализовать индивидуально-дифференциро-
ванный подход к обучению. В конце периода обучения было 
выявлено, что представители ЭГ уверенно владеют навыками 
приемов борьбы.

Вывод. Электронный учебник не может полностью заме-
нить практические занятия очного формата обучения. Однако 
результаты исследования выявили эффективность его ис-
пользования для организации и проведения дистанционной 
физической подготовки. Основным условием эффективности 
использования электронного учебника является наличие у со-
трудников высокой мотивации к занятиям, стремление овла-
деть техникой боевых приемов борьбы.
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Аннотация Abstract

Кандидат педагогических наук, доцент Т.Н. Шутова1

Кандидат педагогических наук, доцент Е.О. Рыбакова2

Кандидат педагогических наук, доцент С.В. Колотильщикова3

Кандидат педагогических наук, доцент Л.П. Окулова4

1Российский экономический университет им. Г.В. Плеханова, Москва
2Чайковская академия физической культуры и спорта, г. Чайковский
3Московский государственный строительный университет, Москва
4Филиал Удмуртского государственного университета в городе Воткинске, 
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Цель исследования – выявить функциональное состояние студентов эконо-
мистов, строителей и обучающихся физкультурного вуза, используя циф-
ровой инструмент – «Онлайн-калькулятор функционального состояния и 
индекса массы тела». 
Методика и организация исследования. В эксперименте использовалось 
мобильное приложение в виде онлайн-калькулятора для оценки функцио-
нального состояния обучающихся разных профессий: а) строительный уни-
верситет (НИУ МГСУ, Москва), из них 115 юношей и 85 девушек; б) эконо-
мический университет («РЭУ им. Г.В. Плеханова», Москва), юношей – 118, 
девушек – 123; в) физкультурный вуз (Чайковская академия ФКиС, г. Чай-
ковский), юношей – 55, девушек – 58 (февраль-май 2022 г.). 
Результаты исследования и выводы. Значения показателей функциональ-
ного состояния в покое обучающиеся физкультурного вуза значительно не 
превосходят аналогичные показатели студентов-экономистов и строителей: 
результат достоверно выше по пробе Штанге и частоте сердечных сокраще-
ний (ЧСС). Девушки, обучающиеся в физкультурном вузе, показали резуль-
тат достоверно выше в ЧСС и уровне регуляции сердечно-сосудистой систе-
мы (ССС), а также жизненной емкости легких (ЖЕЛ), жизненном индексе 
и циркулярно-респираторном коэффициенте по сравнению с девушками 
экономического вуза. Результаты экономистов несколько ниже по сравне-
нию с другими группами. 
Таким образом, цифровой инструмент в виде онлайн-калькулятора позво-
ляет оперативно и интерактивно обеспечивать пользователей объективной 
информацией для планирования, контроля физической нагрузки, выбора 
средств физической культуры и спорта на учебных и внеучебных занятиях. 

Ключевые слова: функциональное состояние обучающихся разных специ-
альностей, цифровое сопровождение ФК, онлайн-калькулятор, студенты.

Objective of the study was to identify the functional state of students of 
economists, builders and students of a sports university using a digital tool - 
"Online calculator of functional state and body mass index".
Methods and structure of the study. The experiment used a mobile application 
in the form of an online calculator to assess the functional state of students 
of various professions: a) Civil Engineering University (MSUCE, Moscow), of 
which 115 boys and 85 girls; b) University of Economics (Plekhanov Russian 
University of Economics, Moscow), boys - 118, girls - 123; c) a sports university 
(Tchaikovsky Academy of Physical Culture and Sports, Tchaikovsky), boys - 55, 
girls - 58 (February-May 2022).
Results and conclusions. The values ​​of the indicators of the functional state at 
rest of the students of the physical culture university do not significantly exceed 
the similar indicators of the students-economists and builders: the result is 
significantly higher in the Stange test and heart rate (HR). Girls studying at a 
sports university showed significantly higher results in heart rate and the level 
of regulation of the cardiovascular system (CVS), as well as lung capacity (VC), 
vital index and circulatory respiratory coefficient compared with girls from an 
economic university. The results of economists are somewhat lower compared 
to other groups.
Thus, a digital tool in the form of an online calculator allows you to quickly and 
interactively provide users with objective information for planning, controlling 
physical activity, choosing means of physical culture and sports in educational 
and extracurricular activities.

Keywords: functional state of students of different specialties, digital support of 
physical education, online calculator, students.

DIGITAL TOOL FOR ASSESSING THE FUNCTIONAL STATE OF STUDENTS
PhD, Associate Professor T.N. Shutova1

PhD, Associate Professor E.O. Rybakova2

PhD, Associate Professor S.V. Kolotilshchikova3

PhD, Associate Professor L.P. Okulova4

1Plekhanov Russian University of Economics, Moscow 
2Tchaikovsky State Academy of Physical Culture and Sports, Tchaikovsky
3Moscow State University of Civil Engineering (National Research University), Mos-
cow

4Branch of Udmurt State University in Votkinsk, Votkinsk

Введение. В  обеспечение принципа здоровьесбережения 
и  личностно ориентированной направленности обучения ак-
туализируется проблема систематической диагностики функ-
ционального состояния обучающихся в процессе физического 
воспитания в вузе [1]. В настоящее время существуют различ-

ные современные цифровые инструменты и сервисы, позволя-
ющие мобильно, удаленно осуществлять мониторинг здоровья 
человека [2, 3, 5]. В то же время их использование в условиях 
вуза не находит достаточного обоснования в контексте поддер-
жания экосистемы образовательного учреждения [4].

http://www.teoriya.ru
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ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ СТУДЕНТОВ

Цель исследования – провести сравнительную оценку 
функционального состояния студентов-экономистов и строи-
телей и обучающихся физкультурного вуза на основе исполь-
зования мобильного приложения «Онлайн-калькулятор функ-
ционального состояния и индекса массы тела».

Методика и  организация исследования. Онлайн-
калькулятор включает возможности оценки следующих по-
казателей: коэффициент выносливости сердечно-сосудистой 
системы, уровень регуляции сердечно-сосудистой системы 
(«Двойное произведение», индекс Робинсона), жизненный 
индекс, циркулярно-респираторный коэффициент Скибин-
ски, индекс массы тела, вегетативный индекс Кердо, индекс 
функциональных изменений системы кровообращения. Для 
введения данных в  онлайн-калькулятор следует определить 
и записать показатели:

Пол___ Рост ___(м) Масса тела___ кг Возраст_____ лет 
ЧСС____ уд/мин Систолическое давление ___ мм рт. ст. 
Диастолическое давление ____ мм рт. ст.
Сред. число шагов в сутки ___ тыс. шагов ЖЕЛ ___ мл 
Проба Штанге __ с.
В исследовании приняли участие студенты экономических, 

строительных и физкультурных вузов, которые были разделе-
ны на три группы соответственно.

Результаты исследования и  их обсуждение. В  резуль-
тате проведенных измерений выявлено, что функциональное 
состояние студентов физкультурного вуза незначительно 
выше студентов экономических и  строительных специаль-
ностей. Результаты студентов-экономистов несколько ниже 
по сравнению с другими опытными группами, это касается как 
юношей, так и девушек (табл. 1).

Как видно из  табл.  1, индекс массы тела юношей трех 
групп находится на  одном уровне – «норма». Неожиданно, 
что самый высокий показатель индекса массы тела в группе 
студентов физкультурных вузов. Возможно, это можно объ-
яснить тем, что к исследованию привлечены занимающиеся 
атлетическими видами спорта. Показатели индекса массы 
тела девушек практически не отличаются и также находятся 
в пределах нормы.

Двигательная активность юношей трех опытных групп 
не  имеет достоверных различий, студенты физкультурных 
вузов (11 144 шагов) незначительно превосходят студентов-
строителей (8921 шаг) и студентов-экономистов (9035 шагов). 
В опытных группах девушек не выявлено достоверных разли-
чий результатов, наименьшее число шагов в группе девушек 
экономического вуза (7542 шагов).

Коэффициент выносливости сердечно-сосудистой систе-
мы, который должен быть на уровне 16 усл.ед. и меньше, при 
коэффициенте ниже 16 – наблюдается усиление сердечно-
сосудистой системы, если выше 16 усл.ед. – ослабление 
деятельности с. с. с. или детренированность обследуемого. 
Следует отметить, что результаты у юношей трех групп прак-
тически идентичны и находится близко к норме. Следует об-
ратить внимание на  то, что студенты физкультурных вузов 
достоверно не превосходят другие группы обследуемых. Ко-
эфициент выносливости с. с. с. у  девушек имеет тенденцию 
к незначительному ослаблению или детренированности, осо-
бенно в группе экономисток.

Уровень регуляции сердечно-сосудистой системы на сред-
нем уровне выявлен только у  обучающихся физкультурного 
вуза: юноши – 88,5 ул. ед., девушки – 77,1 усл. ед., при этом 
у юношей результат на границе «среднего» уровня регуляции. 
Девушки строительного и экономического профиля относятся 
к  уровню «ниже среднего». Юноши показали «низкий» уро-
вень, соответственно у строителей 103,1 усл. ед., у экономи-
стов – 100,5 усл. ед. Формула по уровню регуляции включа-
ет в  себя показатели ЧСС и  систолического артериального 
давления, при этом САД немного выше нормы у строителей 
и  экономистов (юноши), а  у  девушек немного ниже нормы. 
Наилучшие показатели ЧСС и АД у студентов физкультурных 
вузов.

Наименьшие показатели жизненного индекса выявлены 
в  группах экономического университета, лишь 37,8 мл/кг 
у юношей и 36,1 мл/кг у девушек. Жизненный индекс в норме 

Таблица 1. Показатели функционального состояния студентов, полученные с помощью онлайн-калькулятора

Показатели
Юноши (Χ±σ) Девушки (Χ±σ)

Строит. Эконом. Спорт. Строит. Эконом. Спорт.

Индекс массы тела  
(норма 18,5-24,9 усл. ед.) 21,5±3,2 22,7±4,2 23,1±3,6 20,3±3,02 20,9±3,6 20,1±3,1

Уровень двигательной активности  
(кол-во шагов) 8321±3957 9035,25±2710 11144±4717 8020,7±1975,5 7542,52±2313 9940±3554

Коэффициент выносливости ССС  
(усл. ед.) (норма 16, > 16 – усиление, 
< 16 – ослабление)

14,80±4,8 13,8±5,9 14,7±4,06 18,6±4,4 20,5±9,7 17,8±4,3

Уровень регуляции ССС (усл. ед.);  
81-90 – средний; 91-100 – ниже сред.; 
101 и выше – низкий

103,1±23,7 100,5±33,0 88,5±23,4 93,4±18,1 93,7±21,7 77,1±16,9

Жизненный индекс (мл/кг)  
(норма 53-61 мл/кг) 53,0±12,02 37,8±14,7 51,7±12,8 48,4±8,3 36,1±15,9 53,8±8,3

Циркулярно-респираторный коэффици-
ент Скибински (10-30 – удовлет., 
30-60 – хорошо) усл. ед.

41,9±19,9 25,2±13,0 52,3±24,6 20,4±11,1 16,9±8,3 25,01±9,03

Вегетативный индекс Кердо (усл. ед.) 
(норма 0 усл. ед.) 4,45±29,1 - 10,5±42,6 -16,56±19,2 4,3±24,6 7,39±22,5 -7,83±26,9

Индекс функциональных возможностей 
системы кровообращ. 2,6-3,09 усл. ед. 
– норма

2,26±0,45 3,64±9,2 2,26±0,32 2,08±0,29 2,1±0,26 2,05±0,36

QR-код для скачивания (Android) QR-код для скачивания (Apple)

Рис. 1. QR-коды для скачивания мобильного приложения

http://www.teoriya.ru
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ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ СТУДЕНТОВ

у юношей строительного профиля и у обучающихся физкуль-
турного направления, немного ниже нормы жизненный индекс 
у девушек строительного вуза (48,4 усл. ед.).

В завершении тестирования производился подсчет индек-
са функциональных возможностей системы кровообращения, 
который включал в себя возраст, пол, массу тела, значения 
ЧСС, АД. Исследование выявило недостаточные возможно-
сти системы кровообращения в группе юношей-экономистов 
(3,64 усл. ед.). Результаты спортсменов и  строителей, как 
юношей (2,26 усл. ед), так и девушек практически совпадают 
(2,08 и 2,05 усл. ед.).

Проба Штанге помогает оценить работу сердца и дыхание 
в усложненных условиях (табл. 2). Результаты пробы Штанге 
у юношей таковы: спортсмены (100,2 с)  достоверно превос-
ходят строителей (71,4 с) и экономистов (69,5 с). Отличным 
считается результат 50 с и выше, менее 40 с – «неудовлетво-
рительно» результат, а 40–50 секунд – «удовлетворительно». 
Результаты работы сердца и дыхания в усложненных условиях 
у  девушек таковы: спортсменки незначительно превосходят 
другие опытные группы. Результаты девушек строительного 
и экономического вузов практически совпадают и относятся 
к «отличному» уровню (на границе «отличного» уровня).

Рассмотрим полученные показатели по ЧСС, отметим, что 
результаты, как у юношей, так и у девушек находятся в преде-
лах нормы. ЧСС спортсменов-юношей (65,6 уд/мин) достовер-
но лучше, по сравнению со строителями (79,1 уд/мин) и эконо-
мистами (80,2 уд/мин).

Данные ЧСС у девушек трех опытных групп не имеют до-
стоверных различий, из-за высоких значений среднего ква-
дратического отклонения. Безусловно, значения в  группе 
спортсменок лучше (70,0 уд/мин), при этом следует отме-
тить, что в группе экономисток ЧСС – 84,2 уд/мин, что выше 
по сравнению с другими группами.

Изучим результаты АД, безусловно, значения систоличе-
ского и диастолического давления ниже в  группе спортсме-
нов, при этом следует отметить, что АД в  группах девушек 
ниже, по  сравнению с  группами юношей. Немного выше 
нормы систолическое давлению у юношей-строителей, необ-
ходимо чаще контролировать этот показатель, измерять АД 
на практических занятиях по ФК.

Выводы. Цифровой инструмент в  виде онлайн-калькуля
тора обеспечил личностно ориентированную направленность 
обучения, оперативность и  интерактивность. Обследуемым 

даны рекомендации по  двигательной активности, контролю 
АД, видам физической нагрузки для развития ЖЕЛ, мобиль-
ным приложениям по контролю питания. Онлайн-калькулятор 
применялся как компонент цифровой образовательной эко-
системы по  ФКиС в  вузе, как возможность совместных на-
учных исследований, дистанционного доступа к базе данных. 
В дальнейшем можно производить сопоставительную харак-
теристику функционального состояния обучающихся раз-
ных регионов, профессий, кроме того, онлайн-калькулятор 
рекомендован для пользователей 17–50 лет, что расширяет 
спектр научных исследований.
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and Exercise. 2019. Vol. 1. № 2. рp. 176-183.

Таблица 2. Физическое развитие и функциональное состояние в исследовании

Показатели
 Юноши (Χ±σ)

Строители Экономисты Спортсмены

Длина тела (см) 181,47±6,7 181,42±6,6 179,9±7,9

Масса тела (кг) 80,96±8,2 75,19±12,1 74,5±11,02

ЖЕЛ (мл) 3836,96±707,5 3171,19±594,5 4196,3±505,5

Проба Штанге (с) 71,4±23,2 69,52±25,1 100,2±29,2

ЧСС уд/мин 79,2±15,1 80,24±17,5 65,6±9,1

АД (мм. рт. ст.) 128,09±13,05 /72,58±10,4 124,9±18,1/70,2±9,9 117,8±10,9 /74,6±8,1

Показатели
Девушки (Χ±σ)

строители экономисты спортсмены

Длина тела (см) 165,7±5,3 167,34±5,3 163,7±6,6

Масса тела (кг) 62,69±4,9 57,64±7,2 59,2±9,5

ЖЕЛ (мл) 2931,6±590,6 2370,8±397,2 3135,1±597,1

Проба Штанге (с) 51,4±14,5 53,81±15,2 61±20,6

ЧСС уд/мин 82,1±12,2 84,27±13,7 70±9,4

АД (мм. рт. ст.) 114,3 ±11,04/70,9 ±8,8 111,6 ± 14,3 /72,7±8,6 114,5±13,1 /72,8±7,3
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ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ СТУДЕНТОВ
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Аннотация Abstract

Кандидат педагогических наук С.П. Шепель1 
Е.Ю. Внукова1 
С.Б. Маврина1 
Ю.В. Круглова1

1Российский экономический университет им. Г.В. Плеханова, Москва.

Цель исследования – вывить влияние сна на здоровье студентов на основе 
социологического анализа. 
Методика и организация исследования. Анализ научно-методической лите-
ратуры, социологический опрос и анкетирование студентов экономическо-
го вуза, обобщение, анализ и синтез полученных данных. Статистический 
анализ проводился на выборке студентов 1-3 курсов экономического вуза 
в количестве 576 чел. 
Результаты исследования и выводы. Полученная в ходе социологического 
исследования картина статистически представляет отношение студентов 
1–3-го курсов к режиму дня и сна. Подтвердилась гипотеза нарушений сна 
студентов. Из 576 опрошенных студентов высыпаются только 12%. Пример-
но 65% студентов склонны ложиться спать после 12 часов ночи, что спо-
собствует недосыпанию. Субъективная продолжительность сна примерно у 
60% соответствует норме 7-9 ч, но при этом бессонницу испытали на себе 
63% опрошенных. Гигиену сна выполняют около 40% студентов, отключе-
ние гаджетов на ночь осуществляют 30%. Проведенным опросом удалось 
пробудить интерес к теме сна: около 42% опрошенных хотели бы получить 
компетентные рекомендации по организации сна, более 30% задумались 
о своем сне. Отмечена связь между нарушениями сна и предпосылками 
получения впоследствии ряда симптомов: «синдрома недостаточного сна», 
раскрывающего «ворота» к зарождению рисков заболеваний, негативного 
влияния на функции мышления, настроение, общение, обучение, повыше-
ния артериального давления, рисков сердечно-сосудистых заболеваний, 
ожирения, снижения работоспособности. Даются рекомендации комплекс-
ного подхода к модификации образа жизни и формированию здорового 
типа поведения: соблюдать суточные ритмы (учет циркодианных биоритмов 
организма) для качественной выработки мелатонина и кортизола; соблю-
дать режим труда и отдыха в течение бодрствования, отдавая предпочтение 
смене видов деятельности; учитывать режим питания, качество продуктов 
и объем потребляемой пищи; исключать из рациона «мусорную» и воз-
буждающую еду; следить за электромагнитным излучением и соблюдать 
«информационную» тишину от гаджетов; регулировать режим физической 
активности и своевременного ментального восстановления и отдыха.

Ключевые слова: нарушения сна, образ жизни, работоспособность, гигиена 
сна, режим дня.

Objective of the study was to reveal the effect of sleep on the health of students 
on the basis of a sociological analysis.
Methods and structure of the study. Analysis of scientific and methodological 
literature, sociological survey and questioning of students of an economic 
university, generalization, analysis and synthesis of the data obtained. Statistical 
analysis was carried out on a sample of students of 1-3 courses of an economic 
university in the amount of 576 people.
Results and conclusions. The picture obtained in the course of a sociological 
study statistically represents the attitude of 1st-3rd year students to the daily 
and sleep regimen. The hypothesis of students' sleep disorders was confirmed. 
Of the 576 students surveyed, only 12% get enough sleep. Approximately 65% ​​
of students tend to go to bed after 12 midnight, which contributes to sleep 
deprivation. The subjective duration of sleep in about 60% corresponds to the 
norm of 7-9 hours, but at the same time, 63% of the respondents experienced 
insomnia. Sleep hygiene is performed by about 40% of students, 30% turn off 
gadgets at night. The survey managed to arouse interest in the topic of sleep: 
about 42% of the respondents would like to receive competent advice on 
organizing sleep, more than 30% thought about their sleep. A connection was 
noted between sleep disorders and the prerequisites for receiving a number of 
symptoms later: “Insufficient sleep syndrome”, revealing the “gateway” to the 
emergence of risks of diseases, a negative impact on the functions of thinking, 
mood, communication, learning, increased blood pressure, cardiovascular risks 
– vascular diseases, obesity, decreased performance. Recommendations are 
given for a comprehensive approach to lifestyle modification and the formation 
of a healthy type of behavior: to observe daily rhythms (accounting for circodian 
biorhythms of the body) for high-quality production of melatonin and cortisol; 
observe the regime of work and rest during wakefulness, giving preference 
to changing activities; take into account the mode of nutrition, the quality of 
products and the amount of food consumed; exclude from the diet "junk" and 
stimulating food; monitor electromagnetic radiation and observe "informational" 
silence from gadgets; regulate the mode of physical activity and timely mental 
recovery and rest.

Keywords: sleep disorders, lifestyle, performance, sleep hygiene, daily routine.

IMPACT OF SLEEP ON HEALTH AND PERFORMANCE STUDENTS
PhD S.P. Shepel1

E.Yu. Vnukova1

S.B. Mavrina1

Yu.V. Kruglova1

1Plekhanov Russian University of Economics, Moscow 

Введение. Существует множество исследований и  пу-
бликаций о нарушениях в работе организма [1, 4, 6, 8, 9]. 
При этом активные процессы технологизации, набирающая 

обороты цифровизация и связанные с ними электромагнит-
ные излучения сотовой связи, пандемические мероприятия 
2020–2022  гг., возникший формат дистанционного обуче-
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ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ СТУДЕНТОВ

ния приводят обучающихся в образовательных учреждени-
ях к катастрофической гиподинамии среди молодежи, пере-
еданию на фоне стресса, а также ухудшению сна [6].

Сон – это важный восстановительный период для организ-
ма на всех его уровнях – физиологическом, биохимическом, 
клеточном, молекулярно-генетическом. Современными иссле-
дованиями доказано, что во время сна понижается активность 
отделов мозга, отвечающих за бодрствование, и запускается 
каскад сложных реакций, связанных с развитием и очищени-
ем мозга (путем функционирования глимфатической систе-
мы), переработкой и хранением информации (влияние на па-
мять), нормализацией работы иммунной системы и  обмена 
веществ. Помимо физического и  физиологического восста-
новления, психологически сон сильно влияет на настроение, 
креативность мышления, коммуникацию с внешним миром [5, 
7]. Согласно современным исследованиям, последние сто лет 
люди в среднем стали спать на 2 ч меньше, а в мегаполисах 
– меньше нормы на  3–4 часа. По  данным социологической 
компании IPSOS, определено, что хорошо высыпаются только 
49% жителей Земли. В России насчитали 53% высыпающихся 
взрослых [8]. Современные студенты не являются исключени-
ем: нарушение режима сна способствует снижению работо-
способности и сохраняются риски в отношении здоровья и по-
ведения, как и у более взрослого населения.

Отечественные сомнологи [6] считают, что у  медикамен-
тозного лечения инсомнии серьезный недостаток, потому что 
они не искореняют причину заболевания. И предлагают такие 
методы лечения, как поведенческая терапия и коррекция об-
раза жизни.

Цель исследования – выявить влияние сна на  здоровье 
студентов на основе социологического анализа.

Методика и  организация исследования. Статистиче-
ский анализ проводился на выборке студентов 1–3‑го курсов 
экономического вуза в  количестве 576 чел. Разработанный 
опросник состоял из 24 вопросов, проясняющих: личные ха-
рактеристики сна, режима дня и отношение ко сну, наличие 
проблем со сном; понимание гигиены сна и выполнение сами-
ми студентами; выяснялись мнения о получении рекоменда-
ций по организации сна.

Результаты исследования и их обсуждение. По ответам 
респондентов на вопрос «высыпаются ли они» наглядно ви-
дится недостаточность восстановления студентов вследствие 
неполноценности сна по их субъективным ощущениям. Более 
50% высыпаются «время от времени», 8,3% ответили, что по-
стоянно хотят спать (рис. 1). Высыпаются всегда только 12%.

При этом подавляющее большинство считают, что уделя-
ют достаточно внимания своему сну как способу восстанов-
ления – 87,3% (503 чел). Ответы на вопрос «Как Вы пробуж-
даетесь по  утрам?» распределились так: 45% респондентов 
просыпаются «с будильником, сразу», «с будильником, на 2–3 
повторе» – почти 35%, 10% – бывает, просыпают при срабо-

тавшем будильнике. Легко встают по утрам лишь 5% ответив-
ших студентов.

Принимая во внимание, что точности замеров продолжи-
тельности сна студенты не  выполняли, субъективно имеем 
статистику: 7–8 ч спят 33,7% (195 чел), 8–9 ч – 23,3% (134 чел), 
5–6 ч – 21,4% (123 чел), 6–7 ч – 16,7% (96 чел), 9–10 ч – 4,9% 
(28 чел). Возможной причиной недосыпания может являться 
поздний отход ко сну, наглядно представленный на рис. 2. Ли-
дирующим временем отхода ко сну явился промежуток от 0 
до 1 ч ночи. В наиболее благоприятное время для засыпания – 
до 23 ч (точнее: 21–23 ч) [3, 4, 8] – ложатся около 11% опро-
шенных.

Определение нарушений сна в вопросе «Бывала ли у Вас 
когда‑либо бессонница?», представлено в  утвердительном 
ответе у  63%. И  в  подтверждение того, что нарушение сна 
у респондентов является не разовым явлением, является ут-
верждение 54,3% опрошенных, что засыпают проблематично. 
Ответы на группу вопросов относительно оценки и контроля 
продолжительности сна представлены в табл. 1.

Важность сна понимают многие (выше 7 баллов 
по  10‑балльной шкале оценили 541) опрошенные студенты. 
Однако более чем за 1 ч до сна перестают использовать гад-
жеты только лишь 8,6% респондентов; около 70% студентов 
оставляют включенными гаджеты на  ночь. Беспроводными 
наушниками на  регулярной основе пользуются более 70% 
опрошенных. Гигиену сна соблюдают менее 41% опрошен-
ных. Вспомогательные техники (релаксационные медитации 
и трансы) используют 16%, а интерес проявляют около 25% 

Таблица 1. Анализ контроля продолжительности и важности сна 

Вопросы
Варианты ответов 

(в порядке  
убывания)

Процент /кол-во 
ответивших

Контролируете ли 
Вы продолжитель-

ность своего ночно-
го сна?

Нет
Да

«Не понимаю, зачем»

53,8
41,5
4,7

310 
239 
27 

На сколько оцени-
ваете важность сна 
для своего самочув-
ствия по 10-балль-

ной шкале?

10 баллов
8 баллов
9 баллов
7 баллов
6 баллов
5 баллов

Менее 5 баллов

46,7 
23,1
15,6
8,7
3,5
1,4
1

269 
133 
90 
50 
20 
8 
6 

Таблица 2. Анализ времени пробуждения в будни и выходные

Вопросы
Варианты ответов 

(в порядке  
убывания)

Процент /кол-во
ответивших

В какое время Вы 
обычно просыпае-

тесь в будни?

В 6-7 ч
В 7-8 ч
В 8-9 ч

После 9 ч
До 6 ч

30
26

21,6
13,7

8

173 
154 
124 
79 
46 

В какое время Вы 
просыпаетесь в вы-

ходной день?

После 10 ч
В 9-10 ч
В 8-9 ч

Позже 11 ч
По-разному

44,6
29,2
15,2
6,1
4,9

257 
168 
88 
35 
28 

Рис. 2. Диаграмма, отражающая распределение ответов на вопрос: 
«В какое время Вы ложитесь спать чаще всего?»

Рис. 1. Диаграмма, отражающая распределение ответов на вопрос: 
«Высыпаетесь ли Вы?»

12%

25,70%

51,70%

8,30%

2%

всегда

иногда

время от времени

постоянно хочу спать

встаю бодро, но чере 1,5 -

2 часа клонит ко сну

3%

9%

24%

40,50%

24,70%

до 22 ч

в 22 - 23 ч

в 23 - 24 ч

00 - 1 ч ночи

после 1 ч
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ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ СТУДЕНТОВ

опрошенных. Также, сопоставляя разницу ответов относи-
тельно времени пробуждения в будни и выходные (табл. 2), 
отметим, что дефицит сна «выходным досыпанием» ликвиди-
ровать не удается [2, 4, 11]. Как правило, это влечет к после-
дующему нарушению режима сна в будни.

Социологическое исследование подтвердило наличие на-
рушений сна среди респондентов. Исследователями [2, 4, 6, 8] 
доказана связь между нарушениями сна и предпосылками по-
лучения впоследствии ряда симптомов: 1) «синдром недоста-
точного сна», раскрывающий «ворота» к зарождению рисков 
заболеваний; 2)  негативное влияние на  функции мышления 
(в  том числе критичность), принятие решений, время реак-
ций, настроение, моральное суждение, общение, обучение, 
влияние на  конкретное состояние (риск депрессии), «трав-
мы невнимательности» и рискованное поведение, снижение 
саморефлексии; 3) для поддержания бодрости организм по-
вышает выработку кортизола и  норадреналина, что приво-
дит к  повышению артериального давления; 4)  риски сахар-
ного диабета, сердечно-сосудистых заболеваний, ожирения; 
5)  снижение работоспособности («презентизм») – неэффек-
тивное присутствие, недееспособность на рабочем месте.

Анализ источников, предлагающих немедикаментозные 
методы лечения, коррекционные и  профилактические ва-
рианты воздействия на  восстановление сна, едины отно-
сительно внесения профилактических изменений в  образ 
жизни на регулярной основе. Предлагается осознанная мо-
дификация образа жизни и формирование здорового типа 
поведения: соблюдение суточных ритмов, режима труда 
и  отдыха, отдавая предпочтение смене видов деятельно-
сти, режима питания (включая учет качества продуктов 
и объем потребляемой пищи, исключение из рациона «му-
сорной» и возбуждающей еды); соблюдать «информацион-
ную» тишину от гаджетов; регулировать режим физической 
активности и своевременного ментального восстановления 
и отдыха [2, 4, 5, 10].

Выводы. По  данным проведенного исследования полу-
чено: 1)  из  576 опрошенных студентов высыпаются только 
12%, около 65% студентов склонны ложиться спать после 
12 ч ночи; 2) субъективная продолжительность сна примерно 
у 60% соответствует 7–9 ч, но при этом бессонницу испыта-
ли на себе 63% опрошенных; 3) выполняют гигиену сна около 
40% студентов, отключение гаджетов на ночь осуществляют 
30%; 4) по результатам опороса, около 42% опрошенных хоте-
ли бы получить компетентные рекомендации по организации 
сна, более 30% задумались о своем сне.

Учитывая, что бессонницей страдает около 20% населения 
планеты, а у каждого второго жителя Земли отмечается один 
или несколько симптомов расстройства сна, подтверждается 
важность распространения знаний о режиме дня, сна и отды-
ха, превентивных мерах в отношении здоровья через моди-
фикацию образа жизни среди студенческой молодежи.
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Аннотация Abstract

А.А. Храмов1 
И.С. Некрасов1 
Кандидат юридических наук С.И. Паканич2 
Кандидат педагогических наук, доцент Н.Б. Лелик3 

1Кузбасский институт ФСИН России, Новокузнецк 
2Вятский государственный университет, Киров
3Томский институт повышения квалификации работников ФСИН России, Томск 

Цель исследования – экспериментально доказать эффективность занятий 
флорболом у курсантов высших образовательных организаций ФСИН Рос-
сии в рамках организации дополнительной физической подготовки.
Методика и организация исследования. Эксперимент проводился на базе 
Кузбасского института ФСИН России (г. Новокузнецк), в котором приняли 
участие 36 курсантов мужского пола в возрасте от 18 до 20 лет. Курсанты 
были разделены были разделены на контрольную (КГ) и эксперименталь-
ную (ЭГ) группы. В КГ вошли 22 человека, средний возраст – 20±0,2 года, 
в ЭК – 14, средний возраст – 20±0,3 года. Обучающиеся ЭГ в свободное 
от учебы и службы время (в рамках организации дополнительной физиче-
ской подготовки) посещали тренировки по флорболу два раза в неделю по 
полтора часа в спортивном зале института. Курсанты КГ занимались только 
прикладной физической подготовкой и дополнительно спортивных секций 
не посещали.
Результаты исследования и выводы. Представлены характеристики фи-
зической подготовленности курсантов, дополнительно занимающихся 
флорболом в свободное от учебы и службы время, по трем основным тест-
нормативам оценки уровня физической подготовки сотрудников уголовно-
исполнительной системы. Полученные экспериментальным путем резуль-
таты свидетельствуют о целесообразности внедрения занятий флорболом 
не только в рамках прохождения дисциплины физическая подготовка, но и 
при организации дополнительной физической подготовки курсантов и сту-
дентов иных высших образовательных организаций.

Ключевые слова: флорбол, дополнительная физическая подготовка, кур-
санты, быстрота, выносливость.

Objective of the study was to experimentally prove the effectiveness of floorball 
lessons for cadets of higher educational institutions of the Federal Penitentiary 
Service of Russia as part of the organization of additional physical training.
Methods and structure of the study. The experiment was conducted at the 
Kuzbass Institute of the Federal Penitentiary Service of Russia (Novokuznetsk), 
in which 36 male cadets aged 18 to 20 took part. The cadets were divided into 
control (CG) and experimental (EG) groups. The CG included 22 people, the 
average age was 20±0.2 years, the EC included 14 people, the average age was 
20±0.3 years. Students from the EG in their free time from study and service (as 
part of the organization of additional physical training) attended floorball training 
twice a week for an hour and a half in the sports hall of the institute. The cadets 
of the CG were engaged only in applied physical training and did not attend 
additional sports sections.
Results and conclusions. The characteristics of the physical fitness of cadets 
who additionally go in for floorball in their free time from study and service are 
presented, according to three main test standards for assessing the level of 
physical fitness of employees of the penitentiary system. The results obtained 
experimentally testify to the expediency of introducing floorball classes not 
only within the framework of the discipline of physical training, but also in the 
organization of additional physical training of cadets and students of other higher 
educational organizations.

Keywords: floorball, additional physical training, cadets, speed, endurance.

FLOORBALL AS A MEANS OF ADDITIONAL PHYSICAL TRAINING OF CADETS  
OF THE FEDERAL PENITENTIARY SERVICE OF RUSSIA
A.A. Khramov1

I.S. Nekrasov1

PhD S.I. Pakanich2

PhD, Associate Professor N.B. Lelik3

1Kuzbass Institute of the Federal Penitentiary Service of Russia, Novokuznetsk
2Vyatka State University, Kirov
3Tomsk Institute for Advanced Training of Employees of the Federal Penitentiary 
Service of Russia, Tomsk

Введение. Флорбол – достаточно увлекательный и  ди-
намично развивающийся командный вид спорта с тридцати 
и  более чем сорокалетним стажем в  России и  мире соот-
ветственно, отдельным аспектам влияния на  человеческий 
организм которого посвящено немало работ отечественных 

[1, 2] и зарубежных авторов [4]. Несмотря на это до сих пор 
отсутствуют специальные исследования, посвященные влия-
нию данного вида спорта на физические качества (скорость, 
выносливость, быстроту и  др.) курсантов образовательных 
организаций высшего образования, в  том числе – ФСИН 
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ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

России. Указанное обстоятельство обусловлено отсутстви-
ем, за  некоторым исключением [3], практики организации 
занятий по флорболу в ведомственных вузах России в силу 
прикладного характера и специфики физической подготов-
ки сотрудников правоохранительных и иных органов, а так-
же отсутствием данного вида спорта в перечне развиваемых 
Всероссийским физкультурно-спортивным обществом «Ди-
намо» видов спорта.

Цель исследования – экспериментально доказать эффек-
тивность занятий флорболом у курсантов высших образова-
тельных организаций ФСИН России в  рамках организации 
дополнительной физической подготовки.

Методика и  организация исследования. Эксперимент 
проводился на  базе Кузбасского института ФСИН России 
(г.  Новокузнецк), в  котором приняли участие 36 курсантов 
мужского пола в возрасте от 18 до 20 лет (2 и 3 курс), годных 
к прохождению службы в УИС в соответствии с требованиями 
приказа ФСИН России от 13 декабря 2019 г. № 1126.

Курсанты были разделены на контрольную (КГ) и экспери-
ментальную (ЭГ) группы. В  КГ вошли 22 человека, средний 
возраст – 20±0,2 года, в ЭК – 14, средний возраст – 20±0,3 года.

Обучающиеся ЭГ кроме занятий по прикладной физи-
ческой подготовке в  соответствии с  утвержденным учеб-
ным и  тематическим планом прохождения дисциплины 
(модуля) дополнительно в  свободное от  учебы и  службы 
время (в рамках организации дополнительной физической 
подготовки) посещали тренировки по флорболу два раза 
в  неделю по  полтора часа в  спортивном зале института. 
Курсанты КГ занимались только прикладной физической 
подготовкой и  дополнительно спортивных секций не  по-
сещали.

Исследование проводилось дважды: до начала трениро-
вочного процесса (март) и  в  середине соревновательного 
периода (сентябрь). Для контроля физической подготовки 
курсантов использовались три тест-норматива, установлен-
ные наставлением по  физической подготовке сотрудников 
УИС Минюста России (Приказ Минюста России от 12 ноября 
2001  г. №  301) на  выносливость (кросс 3000 м), быстроту 
и ловкость (челночный бег 10x10 м, бег на 100 м). Все нор-
мативы сдавались в полевой форме одежды, маскирующей 
расцветки.

Результаты исследования и их обсуждение. На первом 
этапе исследования установлено, что результаты выполне-
ния тест-нормативов в КГ и ЭГ отличались в положительную 
для последней сторону. Это обусловлено тем, что в флорбо-
лом в ЭК занимались курсанты, имевшие до этого опыт игры 
в  схожие игры (хоккей с  мячом, хоккей с  шайбой) и  в  свя-
зи с  этим были более развиты физически. Несмотря на  то, 
что к  концу эксперимента зарегистрирован прирост значе-
ний в обеих группах (что, с учетом требований Наставления 

по физической подготовке, ожидаемо), в ЭК он оказался зна-
чительно выше, чем в КГ. Так, в тесте «Челночный бег 10x10 
м» у курсантов ЭГ показатель улучшился на 2,89%, в то время 
как у КГ – на 1,25%; в тесте «Кросс 3000 м» – на 3,55 и 1,43% 
соответственно. В контрольном тесте «Бег на 100 м» прирост 
у курсантов ЭГ составил 4,4%, КГ – 2,23%.

Вывод. Результаты занятия флорболом в рамках орга-
низации дополнительной физической подготовки курсан-
тов показали эффективность развития таких физических 
качеств обучающихся, как быстрота, скоростная и  общая 
выносливость, в сравнении с лицами, занимающихся толь-
ко прикладной физической подготовкой на  практических 
занятия. Указанные изменения в  результатах сдачи нор-
мативов у  курсантов ЭГ свидетельствуют о  целесообраз-
ности внедрения занятий флорболом не  только в  рамках 
прохождения дисциплины (модуля) физическая подготов-
ка, но и при организации дополнительной физической под-
готовки курсантов и  студентов других высших образова-
тельных организаций.
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Таблица 1. Уровень показателей физической подготовленности курсантов КГ и ЭГ до и после эксперимента

Тесты

Период эксперимента

до после 

КГ ЭГ КГ ЭГ

Челночный бег 10x10 м, с 26,37±0,1 25,56±0,1 26,13±0,1 25,11±0,1

Бег на 100 м, с 14,56±0,1 14,24±0,1 14,36±0,1 13,46±0,1

Кросс 3000 м, мин 12,49±0,1 12,39±0,1 12,38±0,1 12,12±0,1
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ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ НАСЕЛЕНИЯ
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Аннотация Abstract

А.Ю. Загородникова1, 2
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Цель исследования – разработать и экспериментально обосновать эффек-
тивность программы тренировок для обучения технике передвижения на 
лыжах взрослого населения при самостоятельных занятиях.
Методика и организация исследования. Использовались следующие мето-
ды исследования: анализ научной и специальной литературы, анализ видео-
уроков по лыжной подготовке, педагогическое наблюдение, педагогический 
эксперимент, метод экспертных оценок, методы математической обработки 
данных, анкетирование. В педагогическом эксперименте приняли участие 
50 спортсменов любителей в возрасте 35-50 лет с незначительным опытом 
передвижения на лыжах. 
Результаты исследования и выводы. Разработанная программа тренировок 
для обучения взрослого населения технике передвижения на лыжах позво-
ляет качественно проводить самостоятельные занятия. Сочетание имитаци-
онных упражнений, подводящих упражнений на беговых лыжах и упражне-
ний на развитие координации способствует целенаправленному овладению 
и совершенствованию техники лыжных ходов.

Ключевые слова: лыжная подготовка, обучение технике передвижения на 
лыжах, самостоятельные занятия.

Objective of the study was to develop and experimentally substantiate the 
effectiveness of a training program for teaching the technique of skiing for adults 
during self-study.
Methods and structure of the study. The following research methods were 
used: analysis of scientific and specialized literature, analysis of video lessons 
on ski training, pedagogical observation, pedagogical experiment, method of 
expert assessments, methods of mathematical data processing, questioning. 
50 amateur athletes aged 35-50 with little experience of skiing took part in the 
pedagogical experiment.
Results and conclusions. The developed training program for teaching the adult 
population the technique of skiing allows you to conduct high-quality independent 
classes. The combination of imitation exercises, lead-up exercises on cross-
country skiing and exercises for the development of coordination contributes to 
the targeted mastery and improvement of the technique of skiing.

Keywords: ski training, skiing technique training, self-study.

TRAINING IN THE TECHNIQUE OF SKIING FOR ADULTS DURING SELF-STUDY
A.Yu. Zagorodnikova1, 2 
PhD A.V. Zhalilov1

PhD, Associate Professor D.M. Pravdov1

A.Yu. Sheveleva1

1Russian State Social University, Moscow
2Moscow Pedagogical State University, Moscow 

Введение. Развитие физической культуры и  спорта, как 
эффективного средства оздоровления нации, выступает важ-
нейшей составляющей социальной политики государства. Не-
достаточный уровень физической активности является одним 
из факторов развития многих заболеваний, что требует вне-
дрения новых физкультурно-оздоровительных технологий. 
Лыжный спорт, как один из востребованных видов двигатель-
ной активности населения РФ, является отличным средством, 
улучшающим деятельность всех систем организма человека, 
развивающим и  совершенствующим физические качества, 
а  также повышающим устойчивость организма к  действию 
факторов окружающей среды. Наиболее доступной формой 
организации для взрослого населения выступают самостоя-
тельные занятия лыжной подготовкой [2, 4].

Самостоятельные занятия – система организации заня-
тий физическими упражнениями, обусловленная задачами 

необходимого для жизнедеятельности человека объема дви-
гательной активности и  их содержанием. Систематические 
и грамотно организованные самостоятельные занятия на бе-
говых лыжах служат средством активного отдыха, повышения 
общей работоспособности занимающихся, а  также способ-
ствуют гармоничному физическому развитию, повышению 
устойчивости организма к  психическому стрессу и  умствен-
ному перенапряжению, воспитанию морально-нравственных 
качеств [1].

В  современных реалиях занимающиеся сталкиваются 
с  рядом проблем, связанных с  организацией самостоятель-
ных занятий физической культурой и  спортом, одна из  ко-
торых – несоответствие уровня подготовленности занимаю-
щихся и тренировочных программ, размещенных в открытом 
доступе [3]. Все вышеперечисленное обуславливает актуаль-
ность настоящего исследования.

http://www.teoriya.ru
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ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ НАСЕЛЕНИЯ

Цель исследования – разработать и  экспериментально 
обосновать эффективность программы тренировок для обу-
чения взрослого населения технике передвижения на лыжах 
при самостоятельных занятиях.

Методика и организация исследования. Для решения по-
ставленной цели использовались следующие методы иссле-
дования: анализ научной и специальной литературы, анализ 
видеоуроков по  лыжной подготовке, педагогическое наблю-
дение, педагогический эксперимент, метод экспертных оце-
нок, методы математической обработки данных, анкетирова-
ние. Исследование проводилось на базе лыжно-биатлонного 
клуба Probiathon в период с декабря 2021 г. по март 2022 г. 
В  педагогическом эксперименте приняли участие 50 спорт-
сменов любителей в  возрасте 35–50  лет с  незначительным 
опытом передвижения на лыжах.

Результаты исследования и  их обсуждение. Разрабо-
танная программа тренировок представлена в  формате ви-
деоконтента «Видеошкола ProAthletes» и  размещена в  сво-

бодном доступе в сети Интернет. Упражнения, составляющие 
основу тренировочной программы по  лыжной подготовке, 
разделены на три блока: имитационные упражнения, подво-
дящие упражнения на беговых лыжах и упражнения на раз-
витие координации (табл. 1).

Результаты экспертных оценок технической подготовлен-
ности испытуемых (по 5‑балльной шкале) в начале экспери-
мента 2,32±0,21 балла (p<0,01) и  в  конце – 4,11±0,19 балла 
(p<0,01) позволили выявить положительную динамику освое-
ния техники лыжных ходов. Экспертами выступили шесть тре-
неров по лыжным гонкам и биатлону со стажем работы более 
пяти лет. В  результате анкетирования участников экспери-
мента были получены следующие результаты: 100% занима-
ющихся получили удовольствие от самостоятельных занятий, 
96% заявили, что абсолютно удовлетворены результатом са-
мостоятельных занятий по  предложенной программе трени-
ровок, 100% респондентов охарактеризовали программу как 
интересную, включающую нестандартные упражнения.

Таблица 1. Базовый набор упражнений, составляющих основу тренировочной программы по лыжной подготовке

Упражнение Дозировка

Имитационные упражнения

Классическая шаговая имитация

3 подхода по 15 м

Классическая прыжковая имитация на правой (левой) ноге

Классическая прыжковая имитация одновременного бесшажного хода

Коньковая шаговая имитация одновременного одношажного хода

Коньковая прыжковая имитация одновременного одношажного хода с двойным подскоком

Коньковая шаговая имитация одновременного двухшажного хода

Коньковая шаговая имитация одновременного двухшажного хода с двойным подскоком

Коньковая имитация скрестным шагом правым (левым) боком

Коньковая прыжковая имитация правым (левым) боком

Коньковая прыжковая имитация с касанием

Подводящие упражнения на лыжах

Стойка лыжника на левой (правой) ноге 3 подхода по 60 сек

Перенос массы тела с левой на правую из стойки лыжника 3 подхода по 50 р

Упражнение «самокат» на одной лыже без движений руками 600 м

Упражнение «самокат» с имитацией отталкивания палками 3 подхода по 300 м

Полуконьковый ход левосторонний (правосторонний) без движений руками 600 м

Прыжки на лыжах в сторону из стойки лыжника 2 подхода по 100 р

Перешагивания через конусы на лыжах 2 подхода по 50 р

Прыжки через конусы на лыжах 2 подхода по 50 р

Повороты вокруг конуса 2 подхода по 15 р

Упражнение «змейка» с конусами 2 подхода по 50 р

Упражнение «змейка» с поворотами вокруг конусов 3 подхода по 30 р

Упражнение «восьмёрка» вокруг конусов 2 подхода по 10 р

Упражнение «самокат» с отталкиванием палками 500 м

Упражнение «самокат» с имитацией отталкивания, хватом за середину палок 600 м

Упражнение «самокат» с отталкиванием палками и имитацией отталкивания толчковой ноги 600 м

Попеременный бесшажный ход 2 подхода по 500 м

Одновременный бесшажный ход с имитацией отталкивания палками 2 подхода по 500 м

Коньковый ход без движений руками 3 подхода по 600 м

Коньковый ход, палки перед собой 2 подхода по 500 м

Коньковый ход, палки на лопатках 2 подхода по 500 м

Двухшажный левосторонний (правосторонний) подъемный ход с хлопками 3 подхода по 200 м

Двухшажный левосторонний (правосторонний) подъемный ход с имитацией отталкивания палками 3 подхода по 200 м

Двухшажный левосторонний (правосторонний) подъемный ход с имитацией отталкивания, хватом за середину палок 4 подхода по 200 м

Упражнения на развитие координации

Стойка лыжника на балансировочной подушке

30–60 с

Имитация классического попеременного хода, стоя на балансировочной подушке

Имитация полуконькового хода, стоя на балансировочной подушке

Приседания на балансировочной подушке

Имитация одновременного бесшажного хода (дабл-полинг) с набивным мячом, стоя на балансировочной подушке

http://www.teoriya.ru
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ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ НАСЕЛЕНИЯ

Выводы. Таким образом, разработанная программа тре-
нировок для обучения взрослого населения технике пере-
движения на лыжах позволяет качественно проводить само-
стоятельные занятия. Сочетание имитационных упражнений, 
подводящих упражнений на  беговых лыжах и  упражнений 
на  развитие координации способствует целенаправленному 
овладению и совершенствованию техники лыжных ходов.
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Введение. Соматотипологический подход в юношеском 
возрасте позволяет оценить индивидуальные особенности 
организма.

Цель исследования – выявить соматотипологические ха-
рактеристики девушек в зависимости от региона проживания.

Методика и организация исследования. Авторами был 
проведен поиск и анализ информации из следующих ис-
точников: Scopus, eLIBRARY, PubMed, Google Scholar с ис-
пользованием ключевых слов somatotype, morphometry, 
somatometry.

Результаты исследования и их обсуждение. У девушек, 
проживающих в Москве, превалирует мезосомная (32,5%), 
реже определяются лептосомная (18,6%) и неопределенная 
(17,4%) конституция; абсолютное количество жирового ком-
понента максимально у представительниц мегалосомной (20,9 
кг), а минимально – у лептосомной (8,3 кг); относительное со-
держание жировой ткани преобладает у девушек неопределен-
ного типа телосложения (38,4%); абсолютное содержание мы-
шечной компоненты минимально при лептосомии (19,4 кг) [1]. 

В Сибири у 1937 обследованных преобладают представитель-
ницы нормостенического типа (30,3%), в меньшем количестве вы-
явлены астенического (8,4%) и гиперстенического типов (6,2%), 
использованы методики Никитюка Б.А., Козлова А.И. (1990 г.) [2]. 

По этой же методике в Пензе при проведении исследова-
ния 179 девушек выявлено преобладание мезоморфного те-
лосложения (53,08%); долихоморфного (23,4%), брахиморф-
ного (22,9%) [3]. 

У 355 жительниц Карелии отмечается преобладание мега-
лосомной конституции (71,3%); реже встречаются представи-
тельницы лептосомной (17,5%) и мезосомной (9,6%) [4]. 

У 200 практически здоровых девушек, проживающих в 
г. Ярославле, соматометрическое обследование по методике 
М.В. Черноруцкого выявило преобладание нормостеников (50%); 
доля астеников составила 36%, доля гиперстеников – 14% .

На юге России у 280 девушек, обследованных по методике 
Р. Дорохова, В. Петрухина, отмечается преобладание мезо-
сомного соматотипа (29,9%). По данным автора Е.В. Чаплы-
гиной (2013), у 369 девушек, проживаюших на юге России, 
отмечается преобладание эндоморфного типа телосложения 
(69,88%).

Вывод. Соматотипологическая характеристика девушек 
позволяет установить связь этих параметров с регионом про-
живания, является наиболее доступным, устойчивым и значи-
мым параметром при проведении спортивной ориентации.
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Аннотация Abstract
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Цель исследования – создание оптимальных условий для спортивного вос-
питания и социализации обучающихся сирот в условиях интегративного об-
разовательного комплекса школа – профессиональное образование (далее 
– «школа – СПО – вуз»). 
Методика и организация исследования. Для постановки конкретной цели 
построения технологии в качестве научно-методологической основы были 
использованы основные источники создания системы: социальный заказ 
общества и государства на повышение результативности комплексной реа-
билитации, личностного развития и воспитания обучающихся сирот в систе-
ме СПО и вуза; объективных потребностей спортивного воспитания и соци-
ализации обучающихся сирот на современном этапе; педагогический опыт 
личностной подготовки обучающихся сирот к профессиональной деятель-
ности; уровню формирования личностных качеств и социальной адаптации; 
практический опыт личностной подготовки обучающихся сирот в условиях 
перехода из общего в профессиональное образование.
Результаты исследования и выводы. В рамках исследования авторами 
разработаны теоретико-методологические принципы, закономерности ор-
ганизации системы спортивного воспитания и социализации как составной 
части комплексной реабилитации, психофизической подготовки (ПФП) и 
социальной адаптации в условиях интеграции «школа – СПО – вуз». 

Ключевые слова: интеграция общего и профессионального образования, 
спортивное воспитание и социализация, психофизическая подготовка, об-
учающиеся сироты.

Objective of the study was to create optimal conditions for sports education and 
socialization of orphans in the conditions of an integrative educational complex 
school - vocational education (hereinafter - "school - secondary vocational 
education - university").
Methods and structure of the study. To set a specific goal of building technology, 
the main sources of creating the system were used as a scientific and 
methodological basis: the social order of society and the state to increase the 
effectiveness of complex rehabilitation, personal development and education 
of orphans in the system of secondary vocational education and the university; 
objective needs of sports education and socialization of orphans at the present 
stage; pedagogical experience of personal preparation of studying orphans for 
professional activities; the level of formation of personal qualities and social 
adaptation; practical experience of personal training of orphans in the transition 
from general to vocational education.
Results and conclusions. As part of the study, the authors developed theoretical 
and methodological principles, patterns of organization of the system of sports 
education and socialization as an integral part of complex rehabilitation, 
psychophysical training and social adaptation in the context of integration 
"school - secondary vocational education - university".

Keywords: integration of general and vocational education, sports education and 
socialization, psychophysical training, orphans.

CONCEPTUAL PRINCIPLES AND REGULARITIES OF TECHNOLOGY OF SPORTS 
EDUCATION AND SOCIALIZATION OF STUDENT ORPHANS IN CONDITIONS  
OF INTEGRATION "SCHOOL - SECONDARY VOCATIONAL EDUCATION - UNIVERSITY"
PhD, Associate Professor V.V. Ismiyanov1

PhD, Associate Professor I.I. Gotovtsev2

L.D. Rybina2

1Churapcha state institute of physical education and sports, Churapcha
2Irkutsk National Research Technical University, Irkutsk

Введение. В  современной России существует отдельная 
страна сирот со  своими законами, судьбами и  трагедиями, 
характеризующаяся как бедная и  малообеспеченная часть 
населения, для которой посещение дорогих спортивных клу-
бов, физкультурно-спортивных обществ, федераций по видам 
спорта превращается в  своеобразный социальный фильтр, 
поскольку они не могут себе позволить затраты на спортив-
ные услуги. Низкий уровень социальной адаптации, жестокое 
обращение и насилие со стороны взрослых, возврат из заме-

щающей семьи в выпускающие организации, иждивенческая 
социальная позиция, бродяжничество, суициды, наркомания 
и преступность становятся все более значимыми признаками 
недостаточной личностной подготовки обучающихся сирот 
к профессиональной деятельности и самостоятельной жизни 
в системе общего и профессионального образования [1, 2, 4].

Причем на государственном уровне, по существу, игнори-
руется закономерность естественной зависимости качества 
комплексной реабилитации, личностного развития и  вос-
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ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ НАСЕЛЕНИЯ

питания обучающихся сирот от  социально-педагогической 
поддержки и  постинтернатного сопровождения их в  сфере 
спортивной культуры, в  которой связанная со  спортом вос-
питательная деятельность должна быть направлена не  толь-
ко на приобщение к спорту, к системе спортивных ценностей, 
но и на решение других задач профилактики и коррекции де-
формационных изменений личностных качеств, приобретен-
ных вследствие полученных психофизических травм в слож-
ной жизненной ситуации [3, 5].

Цель исследования – создание оптимальных условий для 
спортивного воспитания и  социализации обучающихся си-
рот в условиях интегративного образовательного комплекса 
«школа – СПО – вуз».

Методика и организация исследования. Для постановки 
конкретной цели построения технологии в  качестве научно-
методологической основы были использованы основные 
источники создания системы: социальный заказ общества 
и государства на повышение результативности комплексной 
реабилитации, личностного развития и  воспитания обучаю-
щихся сирот в  системе СПО и вуза; объективных потребно-
стей спортивного воспитания и  социализации обучающихся 
сирот на современном этапе; педагогический опыт личност-
ной подготовки обучающихся сирот к профессиональной дея-
тельности; уровню формирования личностных качеств и соци-
альной адаптации; практический опыт личностной подготовки 
обучающихся сирот в условиях перехода из общего в профес-
сиональное образование.

Результаты исследования и  их обсуждение. Ядром кон-
цепции построения и  организации спортивного воспитания 
и  социализации обучающихся сирот в  условиях интеграции 
«школа – СПО – вуз» (на примере Чурапчинского государствен-
ного института физической культуры и спорта) является систе-
ма теоретико-методологических принципов и закономерностей, 
обеспечивающих результативность личностной подготовки обу-
чающихся сирот к профессиональной деятельности и самостоя-
тельному решению задач в сложных жизненных ситуациях.

Исходными, в нашем исследовании (2019 г. – по настоящее 
время), мы определили принципы концепции:

–  принцип спортивной направленности – совершен-
ствует личностную подготовку обучающихся сирот к профес-
сиональной деятельности, построенной и  организованной 
технологией спортивного воспитания и  социализации в  ус-
ловиях интеграции «школа – СПО – вуз», ориентированной 
на  профилактику и  коррекцию деформационных изменений 
личностных качеств, приобретенных вследствие полученных 
психофизических травм;

–  принцип ранней социально-личностной подготов-
ки в  системе СПО и  вуза – создает новое направление 
интегративного образовательного комплекса «школа – 
СПО – вуз», ориентированное на комплексную реабилитацию 
и  личностное развитие детей-сирот и  детей, оставшихся 
без попечения родителей (9 и 11 классы), образовательных 
учреждений на  основе содержания начального периода 
спортивного воспитания и  социализации, обеспечивающего 
развитие мотивационно-потребностной сферы для осу-
ществления функций воспитания посредством спорта, 
формирование социальной, психофизической готовности 
к профессиональному становлению и взрослой жизни, навы-
ки межличностного общения, самоорганизации и  реализа-
ции спортивного стиля жизнедеятельности;

–  принцип непрерывности – гарантирует оказание со-
действия и  контроля сиротам, подлежащим предвыпускно-
му и  постинтернатному периодам, в  процессе социально-
педагогической поддержки и сопровождения на всех этапах 
спортивного воспитания и социализации, вплоть до полного 
решения проблемы их комплексной реабилитации, личност-

ного развития и социальной адаптации в условиях интеграции 
«школа – СПО – вуз»;

–  принцип системности – создает совокупность внеш-
них обстоятельств реализации функций спортивного вос-
питания и  социализации обучающихся сирот в  условиях ин-
теграции «школа – СПО, вуз» и ее внутренних особенностей, 
обеспечивающих сохранение целостности, полноты и  смысла 
этой деятельности, ее упорядочности, целенаправленности 
и  продуктивности, как наиболее благоприятной социально-
направленной среды, ориентированной на  личностную под-
готовку обучающихся сирот и  достижения успеха в  каждой 
сфере жизнедеятельности;

–  принцип связи спортивного воспитания и  социали-
зации с качеством личностной подготовки обучающихся 
сирот – создает новую форму личностной подготовки обуча-
ющихся сирот к  профессиональной деятельности на  основе 
позитивного влияния тренера-куратора на  педагогический 
процесс, направленный на достижение главной цели – повы-
шение уровня личностной подготовки обучающихся сирот.

В число выделенных характеристик закономерностей кон-
цепции вошли:

1. Закономерность нацеленности содержания технологии 
спортивного воспитания и социализации обучающихся сирот 
в условиях интеграции «школа – СПО – вуз» на социальную, 
психологическую и физическую подготовленность к профес-
сиональной деятельности и  подготовку к  условиям жизни 
в современном обществе.

2. Закономерность единства комплексной реабилитации, лич-
ностного развития и социальной адаптации обучающихся сирот, 
требующего рассматривать технологию непрерывного спортив-
ного воспитания и  социализации как специфического способа 
и придавать ему воспитывающий и развивающий характер.

3. Закономерность оптимизации содержания методов, 
средств и условий построения технологии спортивного воспи-
тания и социализации в условиях интеграции «школа – СПО – 
вуз», приносящих максимальный эффект.

Такой подход к проектированию и реализации технологии 
мы связали с  тем, что, согласно современным представле-
ниям об  отсутствии влияния специальных средств на  ком-
плексную реабилитацию, личностное развитие и социальная 
адаптация обучающихся сирот в  системе общего и  профес-
сионального образования должны обеспечиваться взаимос-
вязью целостного механизма спортивного воспитания и  со-
циализации в  условиях интегративного образовательного 
комплекса «школа – СПО – вуз».

Вывод. Решение проблемы личностной подготовки обучаю-
щихся сирот к профессиональной деятельности и подготовлен-
ности к самостоятельной жизни может оказаться реалистичным 
и эффективным лишь при условии принятия масштабных госу-
дарственных решений, направленных на  изменение существу-
ющей системы воспитания обучающихся сирот, на реализацию 
прогрессивной, наукоемкой технологии спортивного воспитания 
и социализации обучающихся сирот в условиях интегративного 
образовательного комплекса «школа – СПО – вуз».
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Введение. В настоящее время методическая база школы 
недостаточно оснащена научно-методической литературой 
по разработке и применению различных средств и методов, 
в особенности метода круговой тренировки, для развития вы-
носливости у школьников старшего школьного возраста [1]. 

Цель исследования – разработать и оценить эффектив-
ность методики развития выносливости юношей 9-х классов 
на уроках физической культуры с использованием метода 
круговой тренировки. 

Методика и организация исследования. Научная работа 
была организована и проведена на базе МБОУ «СОШ с углу-
бленным изучением отдельных предметов» № 1 г. Ступино, в ко-
торой приняли участие юноши девятых классов по 15 учащихся в 
контрольной и экспериментальной группах. 

Результаты исследования и их обсуждение. Суть экспе-
риментальной методики заключалась в том, чтобы соединить 
метод длительной работы без перерывов и без учета времени 
и метод экстенсивной интервальной тренировки (15 с – работа, 
30-45 с – отдых), чередуя их в учебно-тренировочном процессе, 
постепенно повышая нагрузку до максимума, одновременно от-
слеживая изменения пульса. Предложено два варианта круговой 
тренировки с соответствующими комплексами упражнений, ко-
торые каждую тренировку чередовались между собой.

Первый вариант был направлен на общую выносливость, 
местную мышечную выносливость, способность противостоять 
утомлению и предполагал собой вариант длительной работы без 
пауз и без целевого времени, установленного для одного или 
нескольких прохождений круга. Он подразумевает, что после 
того, как разучены упражнения и проведено испытание (тест), 
устанавливающий максимальное число повторений, каждому 
дается дозировка МП/4 или МП/2, где МП – максимальное число 
повторений упражнения. Ученик записывает фактически затра-
ченное на выполнение упражнений время в карточку достижений 
(количество станций в круге – восемь). Вес гантелей и штанги 
определяется индивидуально для каждого.

С начала занятий ученики проходили один круг, затем ко-
личество кругов увеличивалось до трех. Нагрузку повыша-
ли постепенно за счет: увеличения индивидуального объема 
упражнений (например, замена МП/4 на (МП+2)/4 или (МП+3)/4 
и т.д.), при этом сохраняя то же время для прохождения от од-
ного до трех кругов; сокращения тренировочного времени при 
неизменном объеме упражнений для одного, двух или трех кру-
гов; применения добавочного отягощения к весу собственного 
тела при неизменном времени прохождения отдельных кругов. 
Помимо этого, обязательно измеряется пульс перед началом 
упражнений, по окончании прохождения круга и через минуту 
отдыха, данные записывались в карточку. Варианты комплек-
сов и станций по данной методике можно чередовать и варьи-
ровать в учебно-тренировочном процессе. 

Второй вариант круговой тренировки направлен на общую 
и специальную выносливость, силовую выносливость, ско-
ростную выносливость, скоростную силу и ловкость. Такой 
вариант предполагал экстенсивную интервальную работу, то 
есть упражнения при переходе от станции к станции преры-
ваются краткими (неполными) паузами. Эти паузы приблизи-
тельно соответствует «действенными», так как колеблются в 
пределах 45-30 с. Круг повторяется один, два или три раза. 
После каждого круга тоже включается перерыв различной 
продолжительности (3-5 мин).

Вывод. Круговая тренировка является более эффективным 
методом развития выносливости на уроках физической культу-
ры, так как позволяет обеспечить высокую общую и моторную 
плотность урока, облегчает учет, контроль и индивидуальное 
регулирование нагрузки, воздействует на организм комплексно, 
охватывает несколько мышечных групп, а также активизирует 
участие занимающихся в учебном процессе и создает условия 
для сохранения и укрепления здоровья школьников.
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Аннотация Abstract
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Цель исследования – выявить объем двигательной активности детей дошкольно-
го возраста во время их пребывания в дошкольном образовательном учреждении.
Методика и организация исследования. Для сбора информации о количе-
стве двигательных актов детей дошкольного возраста в процессе иссле-
дования применялся метод шагометрии. Подсчет количества локомоций 
осуществлялся при помощи шагометра Yamax DW-200 Ш 25 производство 
Yamasa Corp., Токио, Япония. Научное исследование проводилось в холод-
ный период года с ноября по март. Всего было протестировано 234 ребенка.
Результаты исследования и выводы. С помощью шагометрии были выяв-
лены различия в двигательной активности между мальчиками и девочками 
3-4 лет и 5-6 лет при их свободной двигательной деятельности. Определе-
но, что организация двигательной активности на прогулке является важной 
формой физической активности ребенка, так как она включает наибольшее 
количество локомоций, выполненных ребенком в течение дня. Поэтому 
необходима разработка программ по физическому воспитанию детей до-
школьного возраста, которые будут направлены на эффективную реализа-
цию их двигательной деятельности во время прогулки, а также на создание 
развивающей предметно-пространственной среды территории прогулки до-
школьников с использованием спортивных тренажеров и инвентаря.

Ключевые слова: ребенок, физическая активность, развитие, моторика, 
двигательная деятельность, шагометрия.

Objective of the study was to identify the volume of motor activity of preschool 
children during their stay in a preschool educational institution.
Methods and structure of the study. To collect information on the number of 
motor acts of preschool children during the study, the method of shagometry 
was used. The number of locomotions was counted using a Yamax DW-200 
Sh 25 pedometer manufactured by Yamasa Corp., Tokyo, Japan. The scientific 
research was carried out during the cold period of the year from November to 
March. A total of 234 children were tested.
Results and conclusions. With the help of shagometry, differences in motor 
activity were revealed between boys and girls 3-4 years old and 5-6 years old 
during their free motor activity. It has been determined that the organization of 
motor activity during a walk is an important form of a child's physical activity, 
since it includes the largest number of locomotions performed by the child during 
the day. Therefore, it is necessary to develop programs for the physical education 
of preschool children, which will be aimed at the effective implementation of their 
motor activity during a walk, as well as the creation of a developing object-spatial 
environment for the territory of a walk for preschoolers using sports simulators 
and equipment.

Keywords: child, physical activity, development, motor skills, motor activity, 
pedometry.

MOTOR ACTIVITY OF CHILDREN DURING STAY IN A PRESCHOOL EDUCATIONAL 
INSTITUTION
PhD V.S. Sosunovsky1

1National Research Tomsk State University, Tomsk

Введение. Обучение, воспитание и  развитие детей до-
школьного возраста предполагает сложные процессы био-
логических, физиологических, психоэмоциональных и  социо-
гуманитарных изменений ребенка. Систематические занятия 
по физической культуре и спорту имеют большое значение для 
физического развития, двигательной и функциональной подго-
товленности дошкольников, а также влияют на формирование 
осознанного отношения к двигательной активности [4].

В работах J. Milenko и др. (2021) отмечено, что дети в воз-
расте 4–5 лет ежедневно проводят 85% своего времени в си-
дячем положении и  всего 15% занимаются умеренной или 
интенсивной физической активностью [10].

Рекомендации Всемирной организации здравоохранения 
(2020) утверждают, что дети в возрасте от 5 до 17 лет должны 
заниматься двигательной деятельностью умеренного и интен-
сивного характера минимум 60 минут в день. Такая физиче-

ская нагрузка является оптимальной для развития функцио-
нальных систем организма ребенка, а  также профилактики 
ожирения [5].

По данным исследований C. Tudor-Locke и др. (2004), для 
поддержания оптимального состояния здоровья детского ор-
ганизма мальчики 5–7  лет должны выполнять около 15 000 
шагов, а  девочки этого возраста – около 12 000 шагов [11]. 
В работах J. S. Duncan, G. Schofield, E.K Duncan (2007) отмече-
но, что для избегания избыточного веса детям дошкольного 
возраста необходимо выполнять в течение дня 16 и 13 тыс. 
шагов для мальчиков и девочек, соответственно [8].

Стоит отметить, что в работах L. A. Kurtz (2006) выявлены 
отклонения в  моторных функциях, которые демонстрируют 
дети дошкольного возраста, не имеющие интеллектуальных 
отклонений. Актуальными становятся такие понятия, как 
«синдром неуклюжего ребенка», диспраксия развития, под-

http://www.teoriya.ru
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ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ НАСЕЛЕНИЯ

разумевающие проблемы в  выполнении координационных 
действий, при условии, что дети не имеют ярко выраженных 
нарушений интеллектуальной сферы и мышечного тонуса [9].

Активная мышечная деятельность, по  мнению многих ис-
следователей (Н. А. Бернштейн, R. Aston и др.), является одним 
из  основных элементов в  развитии функциональных систем 
организма ребенка, в формировании у него жизненно необхо-
димых двигательных умений и навыков, и в становлении осоз-
нанной потребности выполнения физических упражнений [1, 6].

В  работах Н. А. Бернштейна (1966) двигательная актив-
ность рассматривается как фактор развития нервной системы 
человека, в частности его психомоторных способностей, к ко-
торым относятся простые и сложные сенсомоторные реакции 
организма. Таким образом, определяется связь между двига-
тельной активностью и развитием нервной системы человека. 
В  связи с  этим, процесс физического развития необходимо 
рассматривать в неразрывной связи с познавательным и ум-
ственным развитием начиная с дошкольного возраста. Следует 
отметить, что в процессе физического развития дошкольников 
необходимо уделять внимание не только развитию физических 
качеств, но также развитию психомоторных способностей [1].

В  исследованиях А. С. Денисова, Ю. М. Савельева (2022) 
отмечается, что центральная нервная система в  процессе 
двигательной активности человека стимулируется импульса-
ми от работающих мышц, что благотворно влияет на ее разви-
тие. Уровень развития ЦНС зависит от сложности выполнения 
двигательного действия, в  частности сложнокоординацион-
ных упражнений и  упражнений, направленных на  развитие 
мелкой моторики [2].

В  работе В. П. Дудьева (2020) установлена взаимосвязь 
между уровнем двигательной подготовленности ребенка 
и развитием его речевого аппарата, в том числе объема сло-
варного запаса [3].

В  исследованиях P. Bonifacci, S. Contento (2008) отмечена 
взаимосвязь между компонентами общей и  мелкой мотори-
ки ребенка дошкольного возраста. Первично идет овладение 
двигательными действиями крупной моторики, а  овладение 
элементами мелкой моторики происходит вторично. При этом 
стоит отметить, что двигательные действия общей моторики 
положительно влияют на формирование не только мелкой мо-
торики, но и на психомоторное развитие, в частности на про-
стые и сложные сенсомоторные реакции детей [7].

В связи с этим двигательная подготовка дошкольника яв-
ляется важнейшим элементом, который рассматривает раз-
витие ребенка как со  стороны физического развития, так 
и  вкладывает в  него процесс подготовки к  познавательной 
деятельности. Данный процесс проводит параллели между 
движениями и когнитивными способностями ребенка.

Цель исследования – выявить объем двигательной актив-
ности детей дошкольного возраста во время их пребывания 
в дошкольном образовательном учреждении.

Методика и  организация исследования. Для сбора ин-
формации о количестве двигательных актов детей дошколь-
ного возраста в  процессе исследования применялся метод 
шагометрии. Подсчет количества локомоций осуществлялся 
при помощи шагометра Yamax DW‑200 Ш 25, производство 
Yamasa Corp., Токио, Япония.

В  процессе исследования двигательной активности детей 
во время пребывания их в дошкольном образовательном уч-

реждении (ДОУ) анализировались показатели шагомера при 
организации свободной двигательной деятельности дошколь-
ников (в дни, когда у детей не проводятся занятия по физиче-
ской культуре, художественно-эстетическому образованию, 
робототехнике и  т. д.). Исследование проводилось с  ноября 
по март с четырехчасовым интервалом в утреннее и вечернее 
время в соответствии с режимными моментами отдельных воз-
растных категорий детей (с 9:00 до 13:00 часов, с 15:00 до 19:00 
часов). В исследовании были проанализированы данные с ша-
гомера 234 детей (132 ребенка 5–6 лет (70 девочек, 62 мальчи-
ка), 102 ребенка 3–4 года (46 девочек, 56 мальчиков).

Результаты исследования и  их обсуждение. В  резуль-
тате исследования было выявлено, что количество шагов, 
выполненное девочками 5–6 лет в процессе свободной дви-
гательной деятельности во время их пребывания в ДОУ, со-
ставило в  среднем значении 4482 шага, этот показатель 
меньше среднего значения мальчиков 5–6  лет – 6090 шага. 
Анализируя средние показатели количества локомоций детей 
3–4 лет, также можно сделать вывод о большей активности 
мальчиков (4264 шага) в сравнении с девочками (3960 шагов) 
данного возраста (табл. 1).

По результатам пройденного расстояния детьми дошколь-
ного возраста можно сделать вывод, что за время пребыва-
ния в ДОУ при свободной двигательной деятельности девочки 
5–6  лет преодолели в  среднем 2,22  км, тогда как мальчики 
5–6 лет преодолели более 3 км. Девочки и мальчики 3–4 лет 
прошли чуть более 2 км (2,08 км и 2,14 км, соответственно) 
(рис. 1, 2).

Выводы. В результате исследования определено, что ор-
ганизация двигательной активности на  прогулке является 
важной формой физической активности ребенка, так как она 
включает наибольшее количество локомоций, выполненных 
ребенком в  течение дня. Поэтому необходима разработка 
программ по  физическому воспитанию детей дошкольного 
возраста, которые будут направлены на эффективную реали-
зацию их двигательной деятельности во время прогулки, а так-
же на  создание развивающей предметно-пространственной 
среды территории прогулки дошкольников с использованием 
спортивных тренажеров и инвентаря.

Исследование выполнено при поддержке Программы раз-
вития Томского государственного университета (Приори-
тет‑2030).
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Таблица 1. Двигательная активность дошкольников во время пребывания в ДОУ

Показатели
Девочки 5-6 лет Мальчики 5-6 лет Девочки 3-4 года Мальчики 3-4 года

 X
—

± σ  X
—

± σ  X
—

± σ  X
—

± σ
Кол-во локомоций, усл. ед. 4482±1036 6090±978 3960±963 4264±952

Пройденное расстояние, км 2,22±0,54 3,18±0,87 2,08±0,57 2,14±0,61

Рис. 1. Количество двигательных 
актов девочек 5-6 лет во время 
пребывания их в детском саду

Рис. 2. Количество двигательных 
актов мальчиков 5-6 лет во время 
пребывания их в детском саду
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Введение. Сотрудник патрульно-постовой службы поли-
ции (далее, ППСП) должен уметь применять физическую силу, 
в том числе и боевые приемы борьбы в различных ситуациях 
пресечения преступления, преследования и задержания пре-
ступников [1]. Однако в рамках начальной физической подго-
товки сотрудников ППСП применение боевых приемов борь-
бы рассматриваются вне контекста ситуаций их дальнейшей 
профессиональной деятельности [2]. Необходима разработка 
комплекса типовых ситуаций применения физической силы, в 
том числе и боевых приемов борьбы, а также апробирование 
использования разработанного ранее сенсомоторного метода 
для обучения применению физической силы в типовых ситуа-
циях служебной деятельности.

Цель исследования – выявление эффективности исполь-
зования ситуационного и сенсомоторного методов обучения 
сотрудников ППСП применению физической силы в ситуаци-
ях их служебной деятельности.

Методика и организация исследования. Исследование 
было проведено в 2022 г. на базе Тюменского института по-
вышения квалификации сотрудников МВД. В исследовании 
были использованы научные методы: анализ и обобщение 
традиционных и инновационных методов формирования на-
выков боевых приемов борьбы и умений их применения, 
моделирование типовых ситуаций применения физической 
силы сотрудниками ППСП; педагогический эксперимент, тес
тирование. Разработанный комплекс ситуаций применения 
сотрудниками ППСП физической силы. Также использовался 
сенсомоторный метод, основанный на принципе постепенно-

го исключения активности использования сенсорных анали-
заторов: слуха, осязания, зрения до одного – зрительного в 
восприятии атакующих действий правонарушителя исполь-
зовался в экспериментальной группе в рамках освоения дис-
циплины «Физическая подготовка» программы профессио-
нальной (начальной) подготовки. В конце периода обучения 
сотрудников ЭГ и КГ проводилось тестирование навыков при-
менения физической силы в типовых ситуациях.

Результаты исследования и их обсуждение. В результа-
те исследования разработан комплекс ситуаций применения 
сотрудниками физической силы: «Предотвращение распития 
спиртных напитков в общественном месте»; «Нападение на со-
трудника полиции с целью завладения табельным оружием»; 
«Проверка документов, удостоверяющих личность». В конце 
периода обучения было выявлено, что у представителей ЭГ уро-
вень огневой подготовленности вырос на 18,4% больше в ЭГ. 

Вывод. Результаты исследования выявили эффектив-
ность использования сенсомоторного метода и типовых ситу-
аций применения физической силы для обучения сотрудников 
ППСП. Основным условием организации учебных ситуацион-
ных занятий и использования сенсомоторного метода явля-
ется необходимость использования учебных полигонов, мо-
делирующих окружающую обстановку рассматриваемых 
ситуаций служебной деятельности.
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Аннотация Abstract
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Цель исследования – оценить уровень двигательной активности и его влия-
ние на показатели физической подготовленности пожилых людей до начала 
и после окончания пандемии.
Методика и организация исследования. С 2018 г. на ФФК НИ ТГУ проводит-
ся педагогический эксперимент по изучению влияния физической активно-
сти возрастных людей на продолжительность и качество их жизни. С марта 
2020 г. в связи с пандемией, организованные занятия были прекращены в 
связи с высоким риском заболевания COVID-19. Участницам эксперимен-
та были даны методико-практические рекомендации для самостоятельных 
занятий физическими упражнениями. Сразу после возобновления органи-
зованных занятий были проведены социологический опрос и тестирование 
уровня физической подготовленности. 
Результаты исследования и выводы. Перерыв в организованных заняти-
ях физическими упражнениями возрастных женщин вызвал следующие 
изменения в их психофизическом состоянии: все участницы эксперимен-
та отметили недостаток двигательной активности; у 35% испытуемых за 
период пандемии собственный вес увеличился от 2 до 6 кг; 25% испыты-
вали подавленное психологическое состояния, связанное с ограничением 
коммуникаций и длительным пребыванием в одиночестве, а 30% участниц 
эксперимента к окончанию пандемии отметили значительное ухудшение 
самочувствия. Причины снижения показателей двигательной активности 
исследуемых связаны с необратимыми возрастными изменениями психо-
физиологического состояния организма участниц эксперимента, дополня-
емыми вынужденным двухлетним периодом двигательных ограничений, а 
также отсутствием организованных занятий физическими упражнениями с 
инструктором.

Ключевые слова: возрастная группа,  двигательная деятельность, самосто-
ятельные занятия, ограничение, период,   организованные занятия.

Objective of the study was to assess the level of physical activity and its impact 
on the indicators of physical fitness of older people before and after the end of 
the pandemic.
Methods and structure of the study. Since 2018, a pedagogical experiment has 
been conducted at the Faculty of Physical Education of the National Research 
Tomsk State University to study the effect of physical activity of older people 
on the duration and quality of their life. Since March 2020, due to the pandemic, 
organized classes have been suspended due to the high risk of COVID-19. The 
participants of the experiment were given methodical and practical recommen-
dations for independent physical exercises. Immediately after the resumption of 
organized classes, a sociological survey and testing of the level of physical fit-
ness were conducted.
Results and conclusions. A break in organized physical exercises for older wom-
en caused the following changes in their psychophysical state: all participants in 
the experiment noted a lack of physical activity; in 35% of the subjects during 
the pandemic, their own weight increased from 2 to 6 kg; 25% experienced a 
depressed psychological state associated with limited communications and pro-
longed solitude, and 30% of the participants in the experiment, by the end of the 
pandemic, noted a significant deterioration in well-being. The reasons for the 
decrease in the indicators of motor activity of the subjects are associated with 
irreversible age-related changes in the psychophysiological state of the organism 
of the participants in the experiment, supplemented by a forced two-year period 
of motor restrictions, as well as the lack of organized physical exercises with an 
instructor.

Keywords: age group, motor activity, independent studies, restriction, period, 
organized classes.
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Введение. Результаты исследований подтверждают на-
личие потребности возрастных людей в  долголетии. В  чис-
ле основных мотивов желания продлить жизнь называют: 
стремление больше увидеть (65%) и  привязанность к  род-
ным и  близким (60%) [1]. Для поддержания здоровья боль-
шая часть пожилых людей используют в повседневной жизни 
оздоровительно-восстановительные процедуры, бани и  сау-
ны, пищевые добавки, витамины, следят за правильным пи-

танием и  предпочитают отдыхать в  санаториях. Около 65% 
пожилых людей свободное время посвящают просмотру теле-
передач, чтению или выполнению домашних дел, не требую-
щих значительных физических усилий.

И лишь около 25% предпочитают прогулки на свежем воз-
духе. Однако в последнее десятилетие занятия физическими 
упражнениями у данного контингента населения приобретают 
все большую популярность: около 20% предпочитают орга-
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ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ НАСЕЛЕНИЯ

низованную форму занятий и  посещение фитнесс-центров, 
а  60% убеждены в  необходимости регулярной физической 
активности, для сохранения и укрепления здоровья.

Цель исследования – оценить уровень двигательной ак-
тивности и его влияние на показатели физической подготов-
ленности пожилых людей до начала и после окончания пан-
демии.

Методика и  организация исследования. С  2018  г. 
на  ФФК НИ ТГУ проводится педагогический эксперимент 
по изучению влияния физической активности возрастных лю-
дей на  продолжительность и  качество их жизни. [3]. С  мар-
та 2020  года в  связи с  пандемией организованные занятия 
были прекращены в  связи с  высоким риском заболевания 
COVID‑19. Участницам эксперимента были даны методико-
практические рекомендации для самостоятельных занятий 
физическими упражнениями. После снятия ковидных огра-
ничений организованные занятия были возобновлены и про-
должились в прежнем формате. Сразу после возобновления 
организованных занятий были проведены социологический 
опрос и тестирование уровня физической подготовленности.

Результаты исследования и  их обсуждение. Социоло-
гический опрос участниц эксперимента (n=35) показал, что 
уровень двигательной активности в  период пандемии прак-
тически у  всех респондентов снизился на  40–80% и  более. 
В этой связи необходимо было выяснить, каким образом вы-
нужденное ограничение двигательной активности сказалось 
на самочувствии, состоянии здоровья и физической подготов-
ленности участниц эксперимента, а также какие формы дви-
гательной активности применялись испытуемыми самостоя-
тельно, в каком объеме и с какой интенсивностью.

Как показал опрос, основные формы физической актив-
ности, применяемые респондентами в период вынужденного 
ограничения двигательных действий, были связаны в основ-
ном с удовлетворением бытовых и физиологических потреб-
ностей (гигиенические процедуры, уборка помещений, посе-
щение магазинов с  целью приобретения продуктов питания 
и т. д.). При этом необходимо отметить, что практически все 
респонденты не  пользовались услугами волонтеров и  при-
обретали необходимые продукты и  товары самостоятельно. 
Менее половины опрошенных (около 40%) использовали в ка-
честве физической нагрузки ежедневные прогулки на свежем 
воздухе продолжительностью от  1 до  2 часов. Около 30% 
опрошенных в летние месяцы восполняли недостаток двига-
тельной активности физическим трудом на даче или приуса-
дебном участке.

К сожалению, по разным причинам всего лишь около 25% 
испытуемых в повседневной жизни применяли малые формы 
самостоятельных занятий физическими упражнениями, в ос-
новном, в  виде утренней гимнастики, продолжительностью 
до 30 мин.

Показатель заболеваемости женщин в период вынужден-
ного ограничения двигательной активности не  превышал 
уровня допандемийного периода их жизнедеятельности. Не-
которой неожиданностью стала информация о заболеваемо-
сти COVID‑19 участниц эксперимента, им переболели всего 
лишь две представительницы данной возрастной группы, при-
чем обе в легкой форме.

Резкий переход от  физической активности, реализуемой 
в форме двухразовых организованных занятий физическими 
упражнениями в неделю, к вынужденному ограничению еже-
дневного объема двигательных действий отрицательно ска-
зался на психофизическом состоянии участниц эксперимента.

Практически все 100% опрошенных ощущали недостаток 
двигательной активности после введения ограничений, ко-
торый опосредованно нашел свое отражение в  ухудшении 
общего состояния организма и проявлялся в нежелании вы-

полнять бытовые работы по дому, слабости, апатии, ухудше-
нии самочувствия, отсутствии потребности в коммуникациях 
и других формах.

Двухлетний период вынужденного ограничения двигатель-
ной активности женщин данной возрастной группы негативно 
отразился на психологическом состоянии и антропометриче-
ских показателях участниц эксперимента. Так, у 35% женщин 
отмечалось подавленное психологическое состояние, связан-
ное с ограничением коммуникаций и длительным пребывани-
ем в одиночестве, а собственный вес увеличился от 2 до 6 кг, 
30% к окончанию пандемии отметили значительное ухудше-
ние самочувствия. И  лишь 10% опрошенных не  почувство-
вали существенных различий в состоянии своего организма 
до начала и после пандемии.

Сравнительный анализ материалов, характеризующих 
уровни физической подготовленности испытуемых, полу-
ченных в  результате тестирования с  использованием трех 
контрольных упражнений (прыжок в  длину с  места, наклон 
вперед, стоя на гимнастической скамейке, сгибание, разгиба-
ние рук, в упоре лежа) в марте 2020 г. перед прекращением 
организованных занятий и их продолжением в мае 2022 г. по-
казал, что у большинства участниц эксперимента было отме-
чено значительное снижение показателей.

Необходимо отметить, что материалы исследования, полу-
ченные в 2022 г., не дифференцированы по принадлежности 
участниц к  экспериментальной и  контрольной группам, так 
как, вне зависимости от  их принадлежности, у  обеих групп 
тестируемых женщин был двухлетний перерыв в  организо-
ванных занятиях, поэтому они находились в равных условиях.

Результаты тестирования скоростно-силовых качеств, гиб-
кости и силы показали, что их уровни после возобновления 
организованных занятий физическими упражнениями были 
далеко неоднозначными. В  большей степени снижение по-
казателей было отмечено в состоянии скоростно-силовых ка-
честв и в меньшей – показателях гибкости. Математический 
анализ полученных результатов показал следующее: у 62,5% 
испытуемых было отмечено снижение уровня развития 
скоростно-силовых качеств от 1 до 25 см. При этом у 56,25% 
снижение было достоверно значимым (p>0,05); у 25% резуль-
тат остался неизменным, у  12,5% участниц эксперимента 
было отмечено улучшение результата от  5 до  25  см в  кон-
трольном упражнении.

Во втором контрольном упражнении изменения в показате-
лях были менее выражены, чем в первом. После проведения 
тестирования с  использованием контрольного упражнения 
наклон вперед, стоя на гимнастической скамейке, у абсолют-
ного большинства испытуемых (88,2%) было отмечено сни-
жения показателей развития гибкости после возобновления 
организованных занятий и  только у  5,9% испытуемых было 
отмечено достоверное увеличение показателя (в  среднем 
+13  см). И  здесь необходимо отметить, что 88,2% женщин 
данных возрастных групп изменения в снижении показателей 
были отмечены в основном на уровне отрицательной тенден-
ции, а из них лишь у 11,8% тестированных они достигли каче-
ственного уровня.

Аналогичные результаты были зафиксированы и  в  раз-
витии силовых качеств (сгибание, разгибание рук в  упоре). 
У 64,7% было отмечено снижение показателя на уровне отри-
цательной тенденции, у 23,5% результат остался на прежнем 
уровне, улучшение показателя, также на уровне положитель-
ной тенденции, продемонстрировали лишь 7,3% участниц экс-
перимента.

Выводы. Значительное снижение двигательной актив-
ности исследуемых можно объяснить двумя причинами. 
Первая связана с  необратимыми возрастными изменения-
ми психофизиологического состояния организма участниц 
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ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ НАСЕЛЕНИЯ

эксперимента, дополняемыми вынужденным двухлетним пе-
риодом двигательных ограничений. Вторая – это отсутствие 
организованных занятий физическими упражнениями, что 
также в негативном плане отразилось на их физическом со-
стоянии.

Социологический опрос показал, что практически все 
участницы эксперимента более мотивированы на  организо-
ванные занятия физическими упражнениями под руковод-
ством инструктора, так как для самостоятельных занятий 
у  большинства участниц эксперимента отсутствуют необхо-
димые для этого условия, а  также в  домашней обстановке 
имеется большое количество сбивающих факторов, которые 
являются для большинства испытуемых непреодолимыми для 
проведения самостоятельных занятий.
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Введение. Сегодня весьма зримо ощущается некая транс-

формация техники владения рапирой и тактики единоборства. 
Редко встречаются в поединках атаки с финтами в несколь-
ко переводов, начинаемые с классических верхних позиций. 
Во многом их заменили уколы с захлестом и купе в атаках 
в один или два темпа, применяемые с запредельной быстро-
той в завершающей фазе с замысловатой и непредсказуемой 
траекторией посыла оружия на укол из любой исходной точки 
боевого пространства.

Цель исследования – провести анализ поединков силь-
нейших в мире фехтовальщиков на рапирах, дать визуальную 
оценку рисунку боя, составу приемов при реализации атак и 
защитных действий, тактике единоборства.

Методика и организация исследования. В ходе исследо-
вания проводилось наблюдение за поединками сильнейших 
рапиристов мира. На основе проведенного анализа видеоза-
писей поединков выделены важные признаки, отличающие 
современное фехтование на рапирах:
•	 Расстояние между противниками стало несколько короче, 

схватки начинаются с дистанции чуть ближе дальней, а не-
редко и со средней дистанции. 

•	 Подавляющие инициативу противника прессингующие сбли-
жения становятся причиной частых схваток в ближнем бою.

•	 Несколько сокращенная дистанция, характерная для со-
временных поединков, приводит к постоянному противо-
борству оружием с целью создания помех и поиска момен-
та нападения.

•	 Сближение с противником сопровождается игрой оружием, 
а также финтами в виде разнообразных замахов, выполня-
емых вне классических позиций, когда клинок мгновенно 
перемещается в положение концом вверх или вниз практи-
чески под прямым углом к горизонтальной плоскости.

•	 Объемы реализации атак с батманом во многом опережа-
ют атаки с захватом. 

•	 Большое количество финтов выполняется переносами и 
синкопом (с потерей темпа).

•	 Ощутимо возросли объемы скоротечных и маневренных 
схваток. 

•	 В связи частыми глубокими сближениями противника без 
угрозы уколом актуальным становится использование та-
кой тактической ловушки, как «положение в линию».

•	 По существу, большинство атак и ответов выполняется 
уколом в один, реже в два темпа, как в типовой технике, 
так и с захлестом или переносом в любой сектор поражае-
мой поверхности. 

•	 Узнаваемо изменилась тактика применения защит, кото-
рые нередко выполняются в ситуации, когда оружие обо-
роняющегося находится в нижней позиции.
Вывод. Визуально выделенные изменения, приведшие 

к некой трансформации рисунка боя в фехтовании на ра-
пирах, требуют дальнейшего документального научного 
подтверждения, выраженного в цифрах в процессе иссле-
дований соревновательной деятельности. Визуально чита-
емый частичный уход от классической техники владения 
оружием обнажает противоречия между основами под-
готовки начинающих рапиристов и технико-тактическим 
совершенствованием квалифицированных спортсменов. 
С учетом вышесказанного возникает потребность в про-
фессиональной дискуссии специалистов относительно 
возрастного этапа перехода от базовой школьной техники 
владения оружием, к освоению нападений с совершенно 
иной геометрией движения рапирой. 
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ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ НАСЕЛЕНИЯ
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Аннотация Abstract
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Советского Союза Анатолия Березового

Цель исследования – изучение некоторых показателей сенсомоторных систем у 
обучающихся 7-10 лет в начале годичного учебно-воспитательного цикла в спе-
циальной коррекционной I-II вида и общеобразовательной школах.
Методика и организация и исследования. В обследовании участвовали 311 
здоровых школьников 7-10 лет и 96 страдающих сенсоневральной тугоухостью 
(III-IV степень) сверстников. Применяли комплекс «Нейрософт – НС-Психотест». 
У детей исследована простая зрительно-моторная реакция (ПЗМР); реакция на 
движущийся объект (РДО). Анализировали результаты, полученные в методиках 
«время реакции различения» (ВРР) и «время реакции выбора» (ВРВ). 
Результаты исследования и выводы. По мере взросления период сен-
сомоторной реакции уменьшается, что связано с процессом созревания 
центральных структур мозга и совершенствованием функционального 
состояния нервно-мышечного аппарата. У детей 9-10 лет степень сбалан-
сированности процессов возбуждения и торможения по силе больше, что 
указывает на уравновешенность нервных процессов и стабильность функ-
ционирования нервной системы в этом возрасте. С увеличением возраста 
у детей оптимизируется подвижность нервных процессов. Функциониро-
вание сенсомоторных систем у детей 7-10 лет со слуховой депривацией в 
сопоставлении с практически здоровыми сверстниками показало, что раз-
витие механизмов центральной регуляции движений несколько замедлено. 

Ключевые слова: показатели сенсомоторных систем; дети 7-10 лет; слухо-
вая депривация.

Objective of the study was to study some indicators of sensorimotor systems in 
students aged 7-10 at the beginning of a one-year educational cycle in a special 
correctional I-II type and general education schools.
Methods and structure of the study. The survey involved 311 healthy 
schoolchildren aged 7-10 years and 96 peers suffering from sensorineural 
hearing loss (III-IV degree). The Neurosoft-NS-Psychotest complex was used. 
In children, a simple visual-motor reaction (VMR) was studied; reaction to a 
moving object. We analyzed the results obtained in the methods of "reaction time 
of discrimination" and "reaction time of choice".
Results and conclusions. As we grow older, the period of the sensorimotor reaction 
decreases, which is associated with the process of maturation of the central structures 
of the brain and the improvement of the functional state of the neuromuscular 
apparatus. In children 9-10 years old, the degree of balance between the processes 
of excitation and inhibition is greater in strength, which indicates the balance of 
nervous processes and the stability of the functioning of the nervous system at this 
age. With increasing age in children, the mobility of nervous processes is optimized. 
The functioning of sensorimotor systems in children 7-10 years old with auditory 
deprivation, in comparison with practically healthy peers, showed that the development 
of the mechanisms of central regulation of movements is somewhat slow.

Keywords: indicators of sensorimotor systems; children 7-10 years old; auditory 
deprivation.

SOME INDICATORS OF THE SENSORIMOTOR SYSTEMS OF STUDENTS  
AGED 7-10 AT THE BEGINNING OF A ONE-YEAR EDUCATIONAL CYCLE  
IN A SPECIAL (I-II TYPE) CORRECTIONAL AND GENERAL EDUCATION SCHOOLS
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ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ НАСЕЛЕНИЯ

Введение. Базовой задачей возрастной физиологии 
и  школьной педагогики выступает экспликация функциони-
рования центральной и  автономной нервных и  сенсорных 
систем, формирующих характерологические качества де-
тей первого и  второго детства, поскольку «пластичность» 
их нервных процессов находится относительно на  низкой 
«ступени». В  то  же время существует повышенный интерес 
у исследователей в обретении научных знаний, касающихся 
работы сенсомоторных систем у  младших школьников, так 
как, по суждению педагогов и физиологов, параметры, харак-
теризующие эти системы, являются наиболее объективными 
и репрезентативными [1, 2, 5].

Ни что иное, как несоразмерность учебной нагрузки ком-
пенсаторным возможностям организма школьника влечет 
за собой расстройство в состоянии физического здоровья [3]. 
Особого внимания в этом плане заслуживают дети со слухо-
вой депривацией, поскольку у них фиксируются функциональ-
ные «расстройства» ряда органов и  систем организма. При 
этом параметры сенсомоторных систем детей, страдающих 
слуховой депривацией, являются индикаторами здоровья об-
учающихся [6].

Цель исследования – выявление показателей сенсомо-
торных систем у обучающихся 7–10 лет в начале годичного 
учебно-воспитательного цикла в специальной коррекционной 
I–II вида и общеобразовательной школах.

Методика и  организация исследования. Научный экс-
перимент выполняли на  базах: лаборатории кафедры ана-
томии и спортивной медицины Кубанского государственного 
университета физической культуры, спорта и туризма, МБОУ 
гимназии № 18, МБОУ школы № 63 и специальной коррекци-
онной школы-интерната г. Краснодара. В обследовании уча-
ствовали 311 здоровых младших школьников 8–10 лет (маль-
чиков – 149, девочек – 162) и 96 (мальчиков – 49, девочек – 47), 
страдающих сенсоневральной тугоухостью (III–IV степень) 
сверстников. В  работе применяли аппаратно-программный 
комплекс «Нейрософт – НС-Психотест» с  IBM-совместимым 
компьютером.

Поскольку в рамках одной статьи технически сложно пока-
зать полный комплекс, отражающий функциональное состоя-
ние сенсомоторных систем, был взят фрагмент исследования. 
У  детей исследована простая зрительно-моторная реакция 
(ПЗМР) (классическая методика хронорефлексометрия, 
определяющая лабильность в  функционировании нервных 
центров). Разновидность сложной сенсомоторной реакции 
(кроме сенсорного и  моторного компонента включает и  пе-
риод сложной обработки сигнала (сенсорного) центральной 
нервной системы) – реакция на  движущийся объект (РДО). 
Наряду с этим анализировали результаты в методиках «время 
реакции различения» (ВРР) и «время реакции выбора» (ВРВ).

Исследования осуществлялись в начале годичного учебно-
воспитательного цикла многократно, с  регистрацией прото-
кола для каждого школьника. Участие в  наблюдениях про-
водилось на  добровольной основе, от  родителей получены 
информированные согласия.

Сведения, полученные в процессе исследования, обрабо-
таны на IBM-совместимых компьютерах по стандартным ста-
тистическим методикам [4].

Результаты исследования и их обсуждение. Как показа-
ли полученные данные, у здоровых мальчиков 7 лет при изу-
чении ПЗМР регистрируются достоверно высокие параметры 
времени реакции (324,1±10,4 мс) в сопоставлении со школь-
никами 8–10 лет (301,8±12,5 мс; 275,1±9,7 мс; 264,3±11,4 мс; 
р<0,01 – р<0,0001).

При этом наиболее «скоростными» были школьники 
9–10 лет, однако достоверных различий между этими группа-
ми не зафиксировано (р>0,05). Не зарегистрированы разли-

чия и у мальчиков 8–9 лет, хотя в сравнении у школьников 8 
и 10 лет они отмечаются (р<0,05).

При анализе полученных данных ПЗМР у здоровых дево-
чек отмечается аналогичная закономерность, как и у мальчи-
ков. Наряду с этим в отличие от мальчиков разницы в пара-
метрах 7- и 8‑летних девочек (321,5±10,6 мс; 298,4±13,3 мс) 
не зарегистрировано.

Проведение исследования у мальчиков специальной кор-
рекционной школы показало следующее. Значимо большие 
показатели в  тесте были у  7‑летних (352,4±13,6 мс) в  срав-
нении со школьниками 9 и 10 лет (282,8±14,3 мс; 278,9±9,2 
мс; р<0,01 – р<0,001), при этом с  8‑летними (318,2±15,4 мс) 
разницы не отмечено (р>0,05). В свою очередь 8‑летние маль-
чики демонстрировали достоверно большие значения в тесте 
ПЗМР относительно 10‑летних (р<0,05). Не зарегистрированы 
различия у мальчиков 8–9 лет и 9–10 лет (р˃0,05).

Что касается девочек из специальной коррекционной шко-
лы, то в возрасте 7 лет (351,2±14,6 мс) они показывали до-
стоверно большие затраты по времени в тестировании по от-
ношению ко  всем рассматриваемым возрастным группам 
(303,4±9,8 мс; 295,9±11,6 мс; 289,3±10,5 мс; р<0,01 – р<0,05). 
Остальные показатели внутри группы девочек 8–10  лет 
не различались (р>0,05).

При проведении теста РДО выявлено, что показатели маль-
чиков 7 лет (92,3±5,1 мс) и 8 лет (80,8±7,3 мс) не различались, 
в то время как полученные данные в сравнении с мальчиками 
9 и 10 лет (76,2±4,5 мс; 62,7±3,9 мс) демонстрировали почти 
20% значимую разницу (р<0,01 – р<0,001).

Следует отметить, что у  школьников 9–10  лет величины 
данного параметра не  отличались (р>0,05). Иначе говоря, 
сбалансированный тип нервных процессов показывают маль-
чики 10 лет.

При анализе данных, выявленных у девочек в тесте РДО, 
установлено, что значимые отличия по времени между иссле-
дуемыми 7, 9 и 10 лет (96,2±8,7 мс; 75,6±4,9 мс; 64,7±6,9 мс; 
р<0,05 – р<0,001). Между полученными параметрами у дево-
чек 7 и 8 лет (84,4±7,6 мс) различий не зарегистрировано.

Как показали данные, полученные в  тесте РДО, у  маль-
чиков, обучающихся в  специальной коррекционной школе, 
была отмечена сходная закономерность, что и у практически 
здоровых школьников, то есть не было различий в показате-
лях между 7- и 8‑летними (101,7±4,8 мс; 92,1±5,3 мс; р>0,05) 
и  значимо параметры разнились между исследуемыми 7, 9 
и 10 лет (83,3±7,4 мс; 74,8±3,9 мс). В свою очередь при срав-
нении данного показателя между школьниками 8 и  9  лет, 9 
и 10 лет разницы не отмечено (р>0,05).

Анализируя полученные данные у  девочек, обучающихся 
в специальной коррекционной школе, следует отметить, что 
между школьницами 7 и 10 лет получены достоверные раз-
ные величины (98,4±6,9 мс; 72,3±5,7 мс; р<0,01), в остальных 
случаях параметры в тесте РДО у исследуемого контингента 
не отмечались (8 и 9 лет – 87,5±8,2 мс; р>0,05).

При анализе стратегий реагирования и мальчики, и девоч-
ки из коррекционной школы несколько чаще показывали РДО 
с запаздыванием появления сигнала.

У наблюдаемых детей, исследуя сложные сенсомоторные 
реакции ВРР и ВРВ, установлены следующие данные: самые 
большие по  времени значения ВРР (практиковали реакцию 
на  один специфический импульс из  нескольких) отмечены 
у мальчиков 7 лет (438,8±14,3 мс), низкие – у школьников 9 
и 10 лет (387,6±8,9 мс; 369,5±12,4 мс; р<0,001; р<0,001), раз-
личие показателей в этом тесте зарегистрированы и между 
8‑летними (411,2±11,6 мс) и  10‑летними наблюдаемыми 
(р<0,01).

При анализе результатов ВРР у  девочек отмечается 
следующее: меньше времени при тестировании показали 
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ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ НАСЕЛЕНИЯ

школьницы 10 лет (378,7±18,2 мс) по отношению к 7‑летним 
(441,5±15,5 мс; р<0,01). При сравнении остальных возрастных 
(8–9  лет: 418,9±14,3 мс; 396,4±17,7 мс) групп достоверных 
различий в показателях обнаружено не было.

Во  время проведения теста ВРВ (использовали несколь-
ко субъективных реакций на  предложенные импульсы) как 
у  мальчиков (7  лет – 465,3±16,5 мс; 8  лет – 458,4±13,2 мс; 
9 лет – 446,8±6,7 мс; 10 лет – 431,3±9,2 мс), так и у девочек 
(7 лет – 471,3±17,1 мс; 8 лет – 449,4±12,6 мс; 9 лет – 451,6±9,7 
мс; 10  лет – 458,8±14,7 мс) получены данные, не  имеющие 
значимых различий в возрастных группах.

При проведении исследования в  тесте ВРР у  мальчиков 
специальной коррекционной школы было установлено, что 
у детей 7 (457,4±10,2 мс) и 8 (436,2±9,4 мс) лет регистриру-
ются достоверно низкие значения показателей по  отноше-
нию к  школьникам 10  лет (398,3±8,9 мс; р<0,001 – р<0,01). 
Эта же закономерность отмечена и у девочек (472,7±13,6 мс; 
446,5±11,9 мс; 398,4±18,2 мс; р<0,01).

При исследовании ВРВ у мальчиков (7 лет – 479,6±17,3 мс; 
8 лет – 461,2±14,7 мс; 9 лет – 449,7±9,5 мс; 10 лет – 430,8±15,4 
мс) и девочек (7 лет – 470,5±12,8 мс; 8 лет – 450,7±14,3 мс; 
9 лет – 449,8±19,2 мс; 10 лет – 448,2±16,7 мс) рассматрива-
емых возрастных групп достоверных различий в параметрах 
не обнаружено.

Полученные показатели в ВРР и ВРВ позволяют утверждать 
о подвижности нервных процессов, с  увеличением возраста 
у детей происходит значительное уменьшение количества за-
паздывающих и опережающих реакций, что детерминировано 
интенсивным развитием центральных структур.

Выводы. Установленные параметры в  ПЗМР детерми-
нированы анатомическими свойствами анализатора, осо-
бенностями нервных процессов организма и  двигательно-
координационными возможностями исследуемого. То  есть 
по мере взросления период сенсомоторной реакции уменьша-
ется, что связано с процессом созревания центральных струк-
тур мозга и совершенствованием функционального состояния 
нервно-мышечного аппарата.

У детей 9–10 лет степень сбалансированности процессов 
возбуждения и  торможения по  силе больше, что указыва-
ет на  уравновешенность нервных процессов и  стабильность 
функционирования нервной системы в этом возрасте. С уве-
личением возраста у  детей оптимизируется подвижность 
нервных процессов. Функционирование сенсомоторных си-
стем у детей 7–10 лет со слуховой депривацией в сопостав-
лении с  практически здоровыми сверстниками показало, 
что развитие механизмов центральной регуляции движений 
несколько замедлено. Отмечено удлинение затраченного 
времени в ПЗМР у девочек и РДО у мальчиков 10 лет, а также 
низкие значения ВРР у мальчиков 9 лет (р<0,05), что вызыва-
ет существенный интерес в контексте исследования адапта-
ционных реакций организма детей со слуховой депривацией.

Исследование особенностей функционирования сенсо-
моторных систем у детей 7–10 лет со слуховой депривацией 
в сопоставлении с практически здоровыми сверстниками по-
казало, что развитие механизмов центральной регуляции дви-
жений несколько замедлено. Степень отклонений в деятель-
ности сенсомоторных систем соответствует уровню слуховой 
депривации. Отмечено удлинение затраченного времени 
в ПЗМР у девочек и РДО у мальчиков 10 лет, а также низкие 
значения ВРР у мальчиков 9 лет (р<0,05), что вызывает суще-
ственный интерес в  контексте исследования адаптационных 
реакций организма детей со слуховой депривацией.

Исследование проводилось в  рамках гранта Кубанского 
научного фонда № ППН‑21.1/27 «Вектор адаптации сенсомо-
торных систем детей периода второго детства с  различной 
степенью слуховой депривации к образовательным физкуль-
турным технологиям».
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Нынешний выпуск «Тренера» открывает статья, 
подготовленная профессором В. Г. Волковым, к. п. н. 
О. Б. Трофимовым, А. В. Салаевым и  А. В. Гатиным 
(Пенза), посвященная оценке применения нестероид
ного препарата, замещающего синовиальную жид-
кость, в комплексном восстановлении и лечении гим-
настов с  посттравматическим преартрозом коленных 
суставов. В  ходе исследования авторы доказали эф-
фективность использования препаратов Амелотекс, 
Хондрогард и  Русвиск в  реабилитации спортсменов. 
В этой связи тренерам будет интересно, что примене-
ние данных препаратов не ограничивает возможность 
спортсмена участвовать в  соревнованиях и  трениро-
ваться, что является немаловажным фактором поддер-
жания спортивной формы.

Группа авторов под руководством доцента З. А. Га-
гиевой (Владикавказ) предлагает тренерам познако-
миться с вариантами преодоления профессиональных 
трудностей в работе с квалифицированными спортсме-
нами, обучающимися в  технических и  гуманитарных 
вузах. По мнению авторов, учет индивидуального гра-
фика обучения студентов-спортсменов, своевремен-
ный медицинский контроль, знание новейших научно-
методических достижений в  избранном виде спорта 
позволят эффективно планировать их спортивную под-
готовку.

Доцент О. М. Мирзоев (Москва) в очередной раз об-
ращается к  анализу соревновательной деятельности 
легкоатлетов. В  данном выпуске «Тренера» автором 
проведена оценка отдельных параметров соревнова-
тельной деятельности и  технического мастерства фи-
налистов чемпионата России (2021 г.) в беге на 110 м 
с  барьерами. Отмечается, что систематический мо-
ниторинг технического мастерства в  барьерном беге 
позволяет выявить неиспользованные резервы в под-
готовке легкоатлета.

Особую трудность для тренера, как правило, пред-
ставляет разработка методики расчета биомеханиче-
ского движения спортсмена. В  работе к. п. н. Л. А. Ха-
сина и А. Л. Дроздова (Московская область) тренерам 
по тяжелой атлетике предлагается ознакомиться с ме-
тодикой анализа ассиметричности толчка штанги 
от груди, с помощью которой можно рассчитать необ-
ходимые показатели вертикальных и  горизонтальных 
перемещений, скорости и ускорения концов и др., что 
важно в анализе спортивной техники.

В  заключительной статье «Тренера» профессор 
Е. П. Врублевский (Гомель, Беларусь) и  его ученики 
предлагают тренерам познакомиться с  организацией 
тренировочного процесса бегунов на короткие дистан-
ции из Китая и Беларуси.

12’22ЖУРНАЛ В ЖУРНАЛЕ
«Теория и практика физической культуры»
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Цель исследования – оценить влияние и эффективность применения несте-
роидного противовоспалительного препарата Амелотекс, хондропротектора 
Хондрогард, препарата, замещающего синовиальную жидкость Русвиск в 
комплексном восстановительном лечении квалифицированных гимнастов с 
посттравматическим преартрозом коленных суставов.
Методика и организация исследования. В научном эксперименте участвовало 
восемь квалифицированных гимнастов, которые прошли курс комплексного 
восстановительно-реабилитационного лечения с 2018 по 2020 г., включающий 
физиотерапию, ЛФК, массаж. В рамках настоящего исследования им было на-
значено принимать нестероидный противовоспалительный препарат Амелотекс, 
хондропротектор Хондрогард и препарат гиалуроновой кислоты Русвиск.
Результаты исследования и выводы. Как показало исследование, примене-
ние в комплексной терапии препаратов Амелотекс, Хондрогард и Русвиск 
способствует регрессу болевого синдрома у спортсменов, улучшению стато
динамической функции суставов, повышению спортивной активности и улуч-
шению качества жизни.

Ключевые слова: препараты гиалуроновой кислоты, преартроз, спортивная 
травма, синовиальные суставы, НПВС, Русвиск, Амелотекс, Хондрогард, гим-
настика.

FEATURES OF THE USE OF REHABILITATION AND RECOVERY MEASURES 
IN THE TRAINING PROCESS OF QUALIFIED GYMNASTS
PhD O.B. Trofimov1

PhD, Professor V.G. Volkov1

A.V. Salaev2

A.V. Gatin2

1Penza State University, Institute of Physical Culture and Sports, Penza
2Penza Institute for Further Training of Physicians-Branch Campus of the FSBEI FPE RMACPE 

MON Russia, Penza

Objective of the study was to evaluate the effect and effectiveness of the use 
of the non-steroidal anti-inflammatory drug Amelotex, the chondroprotector 
Chondrogard, the synovial fluid replacement drug Rusvisk in the complex 
rehabilitation treatment of qualified gymnasts with post-traumatic prearthrosis of 
the knee joints.
Methods and structure of the study. The scientific experiment involved eight 
qualified gymnasts who underwent a course of complex rehabilitation treatment 
from 2018 to 2020, including physiotherapy, exercise therapy, and massage. As 
part of this study, they were prescribed to take the non-steroidal anti-inflammatory 
drug Amelotex, the chondroprotector Chondrogard, and the hyaluronic acid 
preparation Rusvisk.
Results and conclusions. As the study showed, the use of Amelotex, Chondrogard 
and Rusvisk in complex therapy contributes to the regression of pain in athletes, 
improves the static-dynamic function of the joints, increases sports activity and 
improves the quality of life.

Keywords: hyaluronic acid preparations, prearthrosis, sports injury, synovial 
joints, NSAIDs, Rusvisk, Amelotex, Chondrogard, gymnastics.

Введение. По  данным некоторых научных изданий, уро-
вень травматизма в России достаточно велик. Он составляет 
около12% в год от общего числа населения нашей страны [3]. 
К группе риска относятся большинство спортсменов, особенно 
в контактных видах спорта.

Спортивная гимнастика не является контактным видом спор-
та, однако сложность выполняемых двигательных действий, 
экстремальные нагрузки, действующие на  гимнастов, ставят 
этот вид спорта в разряд наиболее травмоопасных [8, 9].

Травматические повреждения коленных суставов, их 
последствия являются актуальной проблемой для спорт-

сменов и  специалистов. Они оказывают негативное 
влияние на  тренировочный процесс в  целом, снижают 
переносимость физических нагрузок и  качество жизни 
спортсменов, приводят к сокращению периода спортивной 
карьеры [1, 4]. Травма коленного сустава, как одна из наи-
более встречающихся, являются одной из  причин разви-
тия посттравматического преартроза. В этиологии данного 
заболевания у  гимнастов играют большую роль высокие 
динамические нагрузки на  суставы нижних конечностей 
и повторяющаяся микротравматизация коленных суставов 
[5, 10].
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Медицинское сопровождение спортсменов должно быть 
многокомпонентным и  включать в  себя как немедикаментоз-
ные, так и медикаментозные средства. В качестве медикамен-
тозных средств использовали селективный нестероидный про-
тивовоспалительный препарат Амелотекс, хондропротектор 
Хондрогард и  препарат гиалуроновой кислоты Русвиск. Это 
эффективные препараты в  линейке медикаментозного лече-
ния артрозов, которые рекомендуются для лечения коленного, 
тазобедренного и других синовиальных суставов травматиче-
ского или дегенеративно-дистрофического происхождения.

Многочисленными клиническими исследованиями под-
тверждено симптом-модифицирующее свойство и структурно-
модифицирующее действие хондропротекторов [8, 11]. По-
ложительный результат более выражен при применении 
на  ранних стадиях развития дегенеративно-дистрофических 
процессов в суставе.

Преимуществом препаратов Амелотекс, Хондрогард и Рус-
виск является то, что они не входят в список запрещенных пре-
паратов (ВАДА) и лечение ими возможно без ущерба трениро-
вочному и соревновательному процессу.

Цель исследования – оценить влияние и  эффективность 
применения нестероидного противовоспалительного препара-
та Амелотекс, хондропротектора Хондрогард, препарата, за-
мещающего синовиальную жидкость Русвиск в  комплексном 
восстановительном лечении квалифицированных гимнастов 
с посттравматическим преартрозом коленных суставов.

Методика и организация исследования. Комплексное об-
следование спортсменов включало: клинический осмотр, рент-
генографию коленных суставов в двух стандартных проекциях, 
МРТ коленных суставов, визуально-аналоговую шкалу (ВАШ), 
заполнение анкеты KOOS (Knee injury and osteoarthritis outcome 
score – шкала травмы и остеоартроза коленного сустава).

Спортсмены прошли курс комплексного восстановительно-
реабилитационного лечения с 2018 по 2020 год, включающий 
физиотерапию, ЛФК, массаж. Дополнительно было назначено: 
Амелотекс по 1 таблетке (дозировка 15 мг) один раз в день до 7 
дней при наличии болей 4 балла по шкале ВАШ. Кроме того, 
спортсмены применяли Амелотекс гель два раза в день местно 
в течение одной-двух недель. Если болевой синдром не превы-
шал 3 баллов по ВАШ, то применяли локальные формы НПВС 
без системного их использования. Хондрогард назначали вну-
тримышечно по 100 мг через день, начиная с четвертой инъ-
екции при хорошей переносимости по 200 мг внутримышечно 
через день. Курс состоял из 25–35 инъекций согласно инструк-
ции, не менее одного раза в полгода. Курс лечения препаратом 
Русвиск – три-пять инъекций, с недельным интервалом между 
каждой.

Для изучения субъективной оценки функционального состо-
яния поврежденных коленных суставов использовали шкалу 
оценки исходов повреждений и заболеваний коленного суста-
ва – KOOS (Knee injury and osteoarthritis outcome score), раз-
работанную E. Roos (Department of Ortopedics, Lund University 
Hospital, Sweden) [7]. Шкала состоит из  пяти подразделов: 
«Боль», «Симптомы», «Сложность выполнения ежедневных 
бытовых действий», «Спорт, активность на отдыхе», «Качество 
жизни». В соответствии с цифровым значением от 0 до 4 под-
считывали количество полученных баллов. Затем с помощью 
формул производили нормализацию показателей с  учетом 
максимальных значений по  каждой субшкале в  отдельности 
и вычисление итогового индекса в целом. Оценка показателя: 
наилучшая ситуация (отсутствие признака) значение → стре-
мится к 100, наихудшая (максимальная степень выраженности 
признака) – значение → к 0.

В  исследовании участвовали восемь квалифицированных 
гимнастов. Для объективной оценки уровня болевого синдро-
ма спортсменов нами использовалась визуально-аналоговая 

шкала. В течении всего времени исследования спортсмены че-
тырехкратно заполняли опросник КООS и ВАШ: первый опрос 
– перед началом курса лечения, второй опрос – через один 
месяц от начала комплексного лечения, третий – по окончании 
курса восстановительных мероприятий, четвертый – через три 
месяца от завершения курса восстановительных мероприятий. 
Тренировочный режим корректировался исходя из субъектив-
ной оценки спортсменов.

В  нашем исследовании мы использовали классификацию 
Г. П. Котельникова, в которой отдельно выделен преартроз или 
нулевая стадия артроза (когда нет рентгенологических при-
знаков), это необходимо для профилактики заболевания и на-
значения адекватного лечения на  каждом этапе болезни [2]. 
В качестве объективных методов исследования пациенту про-
водилась рентгенография коленных суставов в двух стандарт-
ных проекциях и магнитно-резонансная томография до начала 
лечения и через год от начала лечения.

Результаты исследования и  их обсуждение. Проведен-
ное обследование восьми квалифицированных гимнастов, 
перенесших травмы коленных суставов различной степени тя-
жести в анамнезе, показало, что имеют место симптомы пост-
травматического преартроза. В исследовании нами выявлено 
снижение функциональной подвижности суставов. По резуль-
татам самооценки гимнастов с применением опросника KOOS: 
у  спортсменов с  посттравматическим преартрозом коленных 
суставов значения функциональной оценки как в целом по ито-
говому индексу, так и по отдельным субшкалам были досто-
верно ниже.

Субъективная оценка интенсивности боли, с использовани-
ем ВАШ, до  начала лечения составляла в  среднем 3 балла, 
с усилением на пике тренировок до 4 баллов. Таким образом, 
выявленные нами симптомы посттравматического преартроза 
и его влияние на функциональное состояние спортсменов пока-
зали необходимость раннего проведения комплекса лечебно-
реабилитационных мероприятий. Через один месяц от начала 
лечения интенсивность боли уменьшилась до 2 баллов, а по-
сле завершения курса лечения болевой синдром полностью 
регрессировал. Спустя три месяца от завершения курса лече-
ния болевой синдром в области суставов также не беспокоил 
и оценивался в 0 баллов по ВАШ.

После проведенного курса комплексного восстановитель-
ного лечения отмечался регресс болевого синдрома и других 
симптомов преартроза (хруст в  коленных суставах при дви-
жении, щелчки, ограничение подвижности), а  также повы-
шение спортивной активности и  качества жизни. Результаты 
рентгенологических исследований показали, что признаков 
остеоартроза не  выявлено. Указанные выше мероприятия 
способствовали восстановлению гимнастов, что позволило 
им продолжить учебно-тренировочный процесс и участвовать 
в соревнованиях различного уровня в полном объеме.

Выводы. Применение в  комплексной терапии препаратов 
Амелотекс, Хондрогард и Русвиск способствует регрессу боле-
вого синдрома у спортсменов, улучшению статодинамической 
функции суставов, повышению спортивной активности и улуч-
шению качества жизни, что подтверждено достоверными раз-
личиями показателей субшкал «Боль», «Симптомы», «Спор-
тивная активность» и «Качество жизни», показателями ВАШ.

На  основании данных, полученных при исследовании, 
мы считаем, что комплексное восстановительное лечение 
спортсмена с посттравматическим преартрозом с примене-
нием препаратов Амелотекс, Хондрогард и Русвиск является 
эффективным консервативным методом. Его применение 
не  ограничивает возможность спортсмена тренироваться 
и участвовать в соревнованиях, что является немаловажным 
фактором в  его спортивной профессиональной деятельно-
сти.
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Терапия препаратами Амелотекс, Хондрогард и  Русвиск 
в  комплексном лечении посттравматического преартроза 
значительно снижает риск развития посттравматического 
остеоартроза, что позволяет спортсменам продолжать свою 
карьеру.
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Введение. Спортивные достижения являются одним из эле-
ментов социального успеха и общественного признания. Благо-
даря им в социальном окружении оценивают, насколько развита у 
человека воля, усидчивость, желание быть первым (победителем) 
и так далее, все то, что поможет в социальной среде проявлять те 
же качества и добиваться успеха. Это строится на бессознатель-
ных установках спортивных достижений [1] и структурных мотива-
ционных комплексах, приводящих к победам [2]. 

Цель исследования – оценить взаимосвязь спортивных до-
стижений студентов с их социальным успехом. 

Методика и организация исследования. Научное иссле-
дование проводилось весной 2022 г. В нем приняли участие 
1200 студентов правовых вузов из Красноярска, Иркутска, 
Улан-Удэ (всего девять вузов). Из них 700 девушек и 500 юно-
шей в возрасте от 18 до 22 лет, занимающихся спортом более 
трех лет и имеющих уровень кандидата или мастера спорта. В 
качестве метода исследования были использованы анкетный 
опрос и символический тест ассоциаций. 

Результаты исследования и их обсуждение. Анализ ре-
зультатов позволил выявить гендерную обусловленность со-
циальной реализации и спортивных достижений. Для молодых 
людей спортивные достижения в будущем выступают трам-
плином для расширения личных связей, возможностей трудо-
устройства (не связанного со спортом), получением социаль-
ного капитала (известность, формирование имиджа) – 74,2%. 

Для девушек спортивные достижения – это скорее личная ха-
рактеристика, показатель самостоятельности, независимости 
и целеустремленности – 76,3%. Они в два раза реже использу-
ют спортивные достижения как ресурс социальной адаптации 
и вхождения в новые социальные группы. Для девушек дости-
жения в спорте – это показатель их самости, личной идентич-
ности, признания самой себя (не обществом, а именно самой). 

Символические ассоциации также подчеркивают данные 
различия. У молодых людей спортивные достижения и соци-
альный успех ассоциируются с новыми возможностями (33,4%), 
публичностью (30,2%), привлекательным имиджем (25,3%), 
чем-то еще (11,1%). Для девушек ассоциации иные: самооценка 
(35,7%), профессиональная реализация в спорте (28,4%), уве-
ренность в себе (25,3%), другие ассоциации (10,6%). 

Выводы. Таким образом, для молодых людей достижения 
в спорте – это инструмент заявления о себе, увеличения доли 
своего влияния и значимости принимаемых решений. Для де-
вушек достижения в спорте – это способ узнавания себя и при-
знания себя такой, какая есть. 
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Цель исследования – изучить, обобщить и предложить тренерам пути реше-
ния преодоления профессиональных трудностей в работе с квалифициро-
ванными спортсменами гуманитарного и технического вузов.
Методика и организация исследования. В рамках изучения, которое прово-
дилось в течение 2021-2022 гг., была разработана анкета с целью изучения и 
обоснования трудностей, встречающихся в профессиональной деятельности 
тренеров при работе с квалифицированными спортсменами, являющимися 
студентами вузов. Эксперимент проводился на базе Северо-Осетинского го-
сударственного университета им. К.Л. Хетагурова (г. Владикавказ) и Донско-
го государственного технического университета (г. Ростов-на-Дону). Всего в 
анкетировании приняли участие 25 тренеров высокой квалификации.
Результаты исследования и выводы. Исходя из проведенного изучения, были со-
ставлены общие педагогические и специальные требования для тренера, выполняя 
которые, он сможет избежать многих трудностей, возникающих в работе с квали-
фицированными спортсменами-студентами в гуманитарном и техническом вузах. 

Ключевые слова: студент, гуманитарный и технический вуз, квалифициро-
ванные спортсмены, тренер, профессиональные трудности.
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Objective of the study was to study, generalize and offer coaches ways to overcome 
professional difficulties in working with qualified athletes of humanitarian and 
technical universities.
Methods and structure of the study. As part of the study, which was conducted 
during 2021-2022, a questionnaire was developed to study and justify the 
difficulties encountered in the professional activities of coaches when working 
with qualified athletes who are university students. The experiment was carried out 
at the North Ossetian State University after K.L. Khetagurov (Vladikavkaz) and Don 
State Technical University (Rostov-on-Don). In total, 25 highly qualified trainers 
took part in the survey.
Results and conclusions. Based on the study, general pedagogical and special 
requirements for a coach were drawn up, by fulfilling which he will be able to avoid 
many of the difficulties that arise when working with qualified student athletes in 
humanitarian and technical universities.

Keywords: student, humanitarian and technical university, qualified athletes, 
coach, professional difficulties.

Введение. В  современной системе высшего образования 
особое внимание уделяется обучению действующих квалифици-
рованных спортсменов, которые участвуют в  образовательном 
процессе без отрыва от  основной тренировочной и  соревнова-
тельной деятельности [4]. Тренеры, работающие с действующими 
спортсменами, постоянно сталкиваются с большим количеством 
профессиональных трудностей, так как приходится находить ба-
ланс между многолетней подготовкой, ориентированной на дости-
жение высоких спортивных результатов в избранном виде спорта 
и получение ими востребованного в современном обществе об-
разования, предоставляемого гуманитарными и техническими ву-
зами Российской Федерации [2, 3].

Благодаря эффективному взаимодействию тренеров и  про
фессорско-преподавательского состава вузов гуманитарного 

и  технического профиля удается скорректировать образова-
тельный процесс, в частности с привлечением информационных 
технологий, и создать благоприятные условия для тренировочно-
соревновательной деятельности спортсменов в избранном виде 
спорта [1, 5]. Таким образом, анализ профессиональных трудно-
стей тренеров в  работе с  квалифицированными спортсменами, 
являющимися студентами вузов, определил актуальность темы 
исследования для современной практики.

Цель исследования – изучить, обобщить и предложить тре-
нерам пути решения преодоления профессиональных трудно-
стей в работе с квалифицированными спортсменами гумани-
тарного и технического вуза.

Методика и  организация исследования. В  рамках изуче-
ния, которое проводилось в  течение 2021–2022  гг., была раз-
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работана анкета с целью изучения и обоснования трудностей, 
встречающихся в  профессиональной деятельности тренеров 
при работе с квалифицированными спортсменами, являющими-
ся студентами вузов. Эксперимент проводился на базе Северо-
Осетинского государственного университета им. К. Л. Хетагуро-
ва (г. Владикавказ) и Донского государственного технического 
университета (г.  Ростов-на-Дону). Всего в  анкетировании при-
няли участие 25 тренеров высокой квалификации.

Результаты исследования подводились путем суммирова-
ния баллов, полученных при оценке трудностей, вызываемых 
профессиональной деятельностью. Компоненты, вызывающие 
меньше трудностей, получали меньшую сумму баллов (в дан-
ном случае абсолютный минимум – 25 баллов, если все 25 тре-
неров присвоят одному и тому же компоненту 1 балл, то есть 
посчитают вызывающим минимум трудностей по  сравнению 
с другими компонентами). Судить о разногласиях, возникших 
при оценке конкретных вопросов, можно по степени расхожде-
ния этой оценки со среднестатистическими показателями.

По  итогам исследования были предложены рекомендации 
для преодоления профессиональных трудностей.

Результаты исследования и их обсуждение. Исследова-
ния позволили установить, что современные тренеры испыты-
вают наибольшие трудности со  спортсменами, занимающи-
мися избранным видом спорта на  этапе совершенствования 
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства – 
87 и 74 балла (1 и 2 место в рейтинге) (таблица 1).

Следует констатировать, что спортсмены, проходящие спор-
тивную подготовку в различных видах спорта на этапах совер-
шенствования спортивного мастерства (16–18 лет) и высшего 
спортивного мастерства (19–22 года), как правило, по возрасту 
соответствуют 1–2‑м и 3–4‑м курсам обучения в гуманитарном 
и техническом вузе.

В беседах с тренерами было установлено, что им достаточно 
трудно общаться с квалифицированными спортсменами, осо-
бенно обладающими лидерскими качествами, так как с ними 
сложно найти общий язык, при этом сохранив незыблемым 
свой авторитет и нормальную, рабочую атмосферу в коллек-
тиве. Все вышеперечисленные причины приводят к тому, что 
большинство тренеров считают работу с  группами спортсме-
нов обучающихся в вузе самой проблематичной.

Результаты анализа рисунка позволили установить, что для 
большинства современных тренеров наиболее приемлемым 
стилем работы с квалифицированными спортсменами являет-
ся демократический стиль – 70 баллов (1‑е место в рейтинге).

В процессе профессиональной деятельности при выпол-
нении тренером своих функций и  построении взаимоотно-
шений с большим количеством людей он опирается на со-

ответствующие принципы, учитывает свои личные качества, 
выбирает определенные формы и методы, которыми поль-
зуется для решения поставленных задач перед каждым 
спортсменом. Такая деятельность тренера характеризует-
ся как стиль деятельности («почерк» его работы). Наблю-
дая за  работой опытных наставников, можно увидеть, что 
в стиле любого из них имеется что‑то и от «авторитариста», 
и от «либерала», и от «демократа», только какие‑то черты 
выражены наиболее ярко.

Социологический опрос показал, что наиболее проблемным 
направлением деятельности для современных тренеров является 
эффективное совмещение спортсменами учебной и тренировоч-
ной деятельности – 74 балла (1‑е место в рейтинге) (табл. 2).

Планирование учебно-тренировочной деятельности и  уча-
стие спортсмена в  соревнованиях также занимают достаточ-
но высокий рейтинг в трудностях, связанных с направлениями 
деятельности современных тренеров – 67 и 53 балла, соответ-
ственно (2‑е и 3‑е места в рейтинге).

Квалифицируемому тренеру приходится решать целый ряд 
задач, связанных с оздоровительными, воспитательными, ги-
гиеническими, социальными функциями. Наибольшие затруд-
нения у  тренеров вызывает роль психолога. Это происходит 
из-за того, что на  протяжении обучения в  вузе действующий 
спортсмен проходит множество психологических и  физиоло-
гических стадий, что накладывает свой негативный отпечаток 
на выполнение роли тренера-педагога.

Вывод. Исходя из  проведенного исследования, были со-
ставлены общие педагогические и  специальные требования 
для тренера, выполняя которые, он сможет избежать многих 
трудностей, возникающих в  работе с  квалифицированными 
спортсменами-студентами в  гуманитарном и  техническом 
вузе. Общими педагогическими требованиями являются: высо-
кий уровень нравственного самосознания; педагогическое об-
разование; устойчивые морально-волевые качества; интерес 
к современным достижениям в теории спорта, педагогике, пси-
хологии и  физиологии; высокий общий культурный уровень; 
умение управлять собой в любых условиях; хорошие организа-
торские способности; умение руководить коллективом и поль-
зоваться авторитетом у своих воспитанников.

Специальными требованиями к  тренерской деятельности 
являются: знание теоретических и методических основ физи-
ческого воспитания, медицинского контроля; умение владеть 
практическими навыками и  знание современных научно-
методических достижений в  избранном виде спорта; способ-
ности планировать перспективную подготовку спортсменов, 
учитывая их индивидуальный график обучения в вузе.
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Таблица 1. Трудности, возникающие при работе с различными груп-
пами спортсменов

Этапы подготовки Сумма 
баллов Место

Этап начальной подготовки 47 4

Этап спортивной специализации 60 3

Этап совершенствования спортивного 
мастерства 87 1

Этап высшего спортивного мастерства 74 2

Таблица 2. Направления деятельности, вызывающие трудности в ра-
боте тренера с квалифицированными спортсменами-студентами

Направления деятельности Сумма 
баллов Место

Эффективное совмещение спортсменом 
учебной и тренировочной деятельности 74 1

Планирование учебно-тренировочной 
деятельности 67 2

Участие спортсмена в соревнованиях 53 3
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Цель исследования – изучить результативность игровых 
действий и обосновать целесообразность применения инте-
гральных тренировочных нагрузок в практике подготовки ква-
лифицированных баскетболистов.

Методика и организация исследования. В научной работе 
приняли участие квалифицированные баскетболисты команды 
«Академспорт» (г. Смоленск), участвующей в Чемпионате АСБ 
России – дивизион ЦФО и Черноземье. Планирование трени-
ровочных занятий осуществлялось на основе расчета инте-
грально тренировочной нагрузки упражнений по формуле:

Нагрузка упражнения = Время упражнения х ∑ , 
где: время упражнения – минус одна минута на объяснение и кор-
рекции; ∑ – три параметра: виды упражнений, пространство игро-
вой площадки и число задействованных игроков в команде.

Каждое тренировочное занятие по его итогам оценивалось 
с помощью шкалы Борга. Полученные данные оценивались с 
помощью балльной системы, которая позволила определить 
интегральные критерии выполнения различных упражнений в 
зависимости от применяемого игрового пространства и числа 
задействованных игроков в команде.

Результаты исследования и их обсуждение. Установле-
но, что у квалифицированных баскетболистов происходило 
увеличение количества владений, а также набранных очков из 
расчета на одно игровое действие. Самым существенным по-
казателем улучшения интегральной подготовленности являет-
ся количество набранных очков на одно владение. Аналогично 
просматривается положительная динамика в увеличении бы-
строй игры от этапа к этапу. Увеличение количества штрафных 
(их владений) говорит о повышении скорости выполнения игро-
вых действий квалифицированными игроками (соперник не 

успевает за их выполнением и вынужден нарушать правила). 
Это требует более высокого уровня интегральной подготовлен-
ности (скорость выполнения, быстрота принятия правильного 
решения и т.д.), а значит, результативность тренировочного 
процесса была более эффективна. 

Полученные данные подтверждают результативность тре-
нировочного процесса на основе регулирования вариантов и 
направленности интегральной нагрузки. Так, к окончанию со-
ревновательного периода эффективность игровых действий 
имеет положительную динамику в большинстве компонентов 
(пять из шести видов) и только нападение против зонной защи-
ты в предсоревновательном этапе имело небольшое снижение 
по сравнению с подготовительным этапом (с 0,42 на 0,41 на-
бранного очка на одно владение).

Вывод. Проведенные исследования свидетельствуют о том, 
что подготовка квалифицированных баскетбольных команд 
должна предусматривать постоянное регулирование инте-
гральной нагрузки на протяжении всего тренировочного года. 
Для повышения эффективности игровых действий в процессе 
соревнований целесообразно применять высокоинтенсивные 
игровые упражнения, обеспечивающие, с одной стороны, со-
вершенствование технико-тактических действий и взаимо-
действий, а с другой – адаптацию функциональных систем 
организма к различным режимам работы в тренировочной де-
ятельности.
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Цель исследования — провести анализ отдельных параметров соревнова-
тельной деятельности и технического мастерства финалистов чемпионата 
России (2021 г.) в беге на 110 м с барьерами. 
Методика и организация исследования. В статье рассматриваются разно
образные параметры и показатели, характеризующие структуру соревнова-
тельной деятельности сильнейших барьеристов России по итогам их выступ
лений на чемпионате страны в 2021 г. 
Результаты исследования и выводы. Представлены временные характери-
стики технического мастерства легкоатлетов, в частности, время пробегания 
каждого барьерного цикла, время преодоления межбарьерного пространства 
и непосредственно препятствия, а также ошибки, встречающиеся при прео-
долении барьеров по всей длине дистанции. Проведен сравнительный анализ 
временных показателей техники бега между победителем чемпионата России 
(С. Шубенков) и олимпийским чемпионом 2021 г. (Х. Парчмент). Анализ ре-
зультатов показал, что олимпийский чемпион имеет ряд преимуществ перед 
чемпионом России, и наоборот. 

Ключевые слова: олимпийские игры, чемпионат России, легкая атлетика, бег 
на 110 м с барьерами, техническое мастерство, барьерные циклы, временные 
характеристики, спортивные результаты.
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RUN
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Objective of the study was to analyze individual parameters of competitive activity 
and technical skills of the finalists of the Russian Championship (2021) in the 110 
m hurdles.
Methods and structure of the study. The article discusses various parameters 
and indicators that characterize the structure of the competitive activity of the 
strongest hurdlers in Russia based on the results of their performances at the 
national championship in 2021.
Results and conclusions. The temporal characteristics of the technical skill of 
athletes are presented, in particular, the running time of each barrier cycle, the 
time to overcome the inter-barrier space and the obstacle itself, as well as errors 
encountered when overcoming barriers along the entire length of the distance. 
A comparative analysis of the time indicators of running technique between the 
winner of the Russian championship (S. Shubenkov) and the Olympic champion 
in 2021 (H. Parchment) was carried out. Analysis of the results showed that the 
Olympic champion has a number of advantages over the champion of Russia, and 
vice versa.

Keywords: Olympic Games, Russian championship, track and field athletics, 110 
m hurdles, technical mastery, hurdle cycles, time characteristics, sports results.

Введение. Бег с барьерами (барьерный бег) характеризует-
ся преодолением препятствий единой конструкции и их количе-
ством. Технику барьерного бега на 110 метров следует подраз-
делять на  следующие части (фазы): старт-стартовый разгон 
(разбег) и преодоление первого барьера («старт‑1‑й барьер»); 
бег по дистанции: преодоление барьеров и бег между барье-
рами – «2–10‑й барьерный цикл». Данную часть (фазу) целесо
образно делить на 2–5‑й и 6–10‑й барьерные циклы; финиши-
рование – «сход с 10‑го барьера-финиш». С этих позиций стоит 
и проводить анализ, к примеру, технического мастерства.

На  участке «старт-стартовый разгон», то  есть до  момента 
преодоления первого препятствия, спортсмены совершают 
семь-восемь беговых шагов, между препятствиями – три пол-
ных беговых шага.

Одним из  важных аспектов в  профессиональной деятель-
ности спортсмена является анализ соревновательной деятель-
ности. Сам спортивный результат, являющийся итогом трени-

ровочной деятельности, не  в  полной мере несет требуемую 
для тренера и спортсмена информацию. Анализ спектра пара-
метров, к  примеру, характеризующих временные показатели 
технического мастерства барьериста, позволяет расширить 
диапазон информации для тренера и  спортсмена, способной 
повысить уровень спортивного мастерства атлета.

Цель исследования – провести анализ отдельных параме-
тров соревновательной деятельности и  технического мастер-
ства финалистов чемпионата России (2021  г.) в  беге на  110 
метров с барьерами.

Результаты исследования и их обсуждение. Соревнова-
ния барьеристов на чемпионате страны 2021 г. прошли в два 
дня и в три круга: предварительный, полуфинальный и финаль-
ный забеги. На  старт вышли 18 человек, из  которых восемь 
провели борьбу за награды чемпионата. Диапазон спортивных 
результатов составил от 14,73 по 13,24 с. Лишь победитель со-
ревнований – многократный победитель и призер чемпионатов 
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мира и Европы Сергей Шубенков достиг результата, соответ-
ствующего мастеру спорта России международного класса, 
а 12 человек показали секунды, определяющие норматив ма-
стера спорта. Чемпион России свой лучший результат проде-
монстрировал в полуфинальном забеге (13,24 с).

Российские барьеристы существенно уступают во времени 
в  стартовой реакции, к  примеру, финалистам Олимпийских 
игр 2020 (2021) г. Диапазон времени стартовой реакции у фи-
налистов российского чемпионата составил от 0,132 до 200 с, 
а у участников главного забега на Олимпиаде в Токио – 0,120 
до 0,155 с [2].

Более опытные барьеристы подтвердили свой класс, заняв 
три первых места на чемпионате. Пять из восьми спортсменов 
выступали на чемпионате страны в 2020 г. и еще двое сорев-
новались на первенстве страны среди молодежи (20–22 года). 
Отмечается большой «разброс» результатов – 13,37–14,88 с, 
а плотность – 1,51 с (табл. 1).

Большинство российских барьеристов освоили семиша-
говый ритм бега. Финалисты чемпионата России «медлен-
нее» преодолевают основную часть анализируемого отрез-
ка – «старт-стартовый разгон», то есть речь идет о расстоянии 
от стартовой линии и до момента отрыва стопы от опоры для 
последующего предололения 1‑го препятствия. Сильнейшие 
барьеристы мира аналогичное расстояние преодолевают 
за 2,20–2,22 с. Что касается времени, потраченного на преодо-
ление первого препятствия, то сильнейшие атлеты из-за рубе-
жа, в среднем, тратят на 0,02–0,03 с меньше, чем российские 
барьеристы. Данные аспекты, а  также и  стартовая реакция 
являются лимитирующим фактором для достижения высоких 
результатов отечественными спринтерами (табл. 2).

Чемпион страны С. Шубенков свое преимущество над со-
перниками достиг к  завершению первой половины дистан-
ции, несмотря на «невыразительный» бег на первом участке. 

Сказались ошибки, допущенные при преодолении 2‑го и 5‑го 

барьеров. Достаточный уровень специальной выносливости 
(один из  важных аспектов, определяющих подготовленность 
конкретного спортсмена) позволил барьеристу на второй поло-
вине бега укрепить свое лидерство. Значительные погрешно-
сти, зафиксированные, к примеру, в технике преодоления ба-
рьеров (существенный лимитирующий фактор для достижения 
высокого результата) у  серебряного призера соревнований – 
К. Шабанова, не позволяют говорить об улучшении результа-
тивности, так  же, как и  у  Е. Катунина. Судя по  допущенным 
многочисленным ошибкам в технике преодоления препятствий 
у российских барьеристов, в отличие от их зарубежных сопер-
ников, совершенствованию технического мастерства, в плане 
подбора упражнений, следует уделять больше внимания 
(табл. 3 и см. примечание к табл. 3).

Сравнительный анализ технического мастерства между 
двумя равнозначными спортсменами позволяет определить 
те или иные приоритеты одного над другим. В свою очередь, 
подобные сравнения могут расширить необходимый диапазон 
информации для тренеров и спортсменов в их совместной де-
ятельности.

В этой связи было бы целесообразно сопоставить данные 
по соревновательной деятельности двух высококвалифициро-
ванных спортсменов, например, чемпиона Игр в Токио – Х. Пар-
чмента и С. Шубенкова, которому не удалось выйти на старт 
соревнований в Японии по объективным причинам (россиянин 
накануне получил травму ноги).

Победитель Олимпиады и чемпион страны в беге на 110 ме-
тров с барьерами достигли больших побед на международной 
арене. Оба легкоатлета имеют богатый практический опыт вы-
ступлений на различных крупных соревнованиях за пределами 
своих стран. Стаж соревновательной деятельности на высоком 
уровне Х. Парчмента и С. Шубенкова составляет более десяти 

Таблица 1. Параметры и показатели соревновательной деятельности в беге на 110 м с барьерами финалистов чемпионата России 2021 г.

№
п/п

Имя и фамилия 
спортсмена

Спортивный результат  
на чемпионате (первенстве) 

России 2020 г, с

Параметры. Показатели

чемпионат России 2021 г.

Спортивный результат, с Стартовая реакция, с Возраст, лет

1 С. Шубенков 13,31 (0 м/с) 13,37 0,194 31

2 К. Шабанов 13,69 (0 м/с) 13,90 0,173 31

3 Ф. Шабанов 13,91 (0 м/с) 13,96 0,150 30

4 С. Солодов 14,67 (0 м/с) 14,02 0,167 25

5 С. Манаков -- 14,04 0,132 20

6 О. Спиридонов 14,36 (- 0,9 м/с) п 14,38 0,200 21

7 Е. Катунин 14,41 (- 0,9 м/с) п 14,72 0,195 21

8 Д. Ежов 14,32 (0 м/с) 14,88 0,130 27

Средние значения (Х ± σ) -- 14,16 ± 0,48 0,168 ± 0,03 25,75 ± 4,68
Примечание: п – спортсмен участвовал в первенстве России среди молодежи (20-22 года). В столбце «возраст» указано количество полных лет 
спортсмен на день проведения финального забега (24.06.2021 г.).

Таблица 2. Параметры и показатели технического мастерства в беге на 110 метров с барьерами финалистов чемпионата России (Мирзоев О. М.)

№
п/п

Имя и фамилия 
спортсмена

Спортивный 
результат, с

Параметры. Показатели (ветер: + 0,2 м/с)

время бегана отрезке «старт 
– до 1-го барьера», с

время преодоления 
1-го барьера, с

количество беговых шагов  
на отрезке «старт – 1-й барьер»

1 С. Шубенков 13,37 2,35 0,37 7

2 К. Шабанов 13,90 2,30 0,35 (з) 8

3 Ф. Шабанов 13,96 2,33 0,33 7

4 С. Солодов 14,02 2,36 0,32 7

5 С. Манаков 14,04 2,28 0,35 7

6 О. Спиридонов 14,38 2,35 0,38 7

7 Е. Катунин 14,72 2,45 0,34 8

8 Д. Ежов 14,88 2,33 0,37 (з) 7

Средние значения Х ± σ 13,18± 0,11 2,34 ± 0,05 0,35 ± 0,02 --
Примечание: время бега на отрезке «старт – до 1-го барьера» – фиксировалось до момента окончания отталкивания для последующего пре-
одоления 1-го барьера, (з) – задел барьер.
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лет. При этом барьеристы за свою профессиональную карьеру 
выступали не только на олимпийских играх, но и на чемпиона-
тах мира, Бриллиантовой лиге, континентальных соревновани-
ях и т. д.

Сравнительный анализ временных характеристик техни-
ческого мастерства спортсменов показал, прежде всего, раз-
личия в спортивном результате – 0,23 с  (С. Шубенков в полу-
финале чемпионата страны показал 13,24 с, ветер: +0,2 м/с) 
(табл. 4).

Далее, отмечается «преимущество» ямайского легкоатле-
та во  времени стартовой реакции (0,064 с), в  процессе пре-
одоления 1‑го барьера и 2 и 3‑го барьерных циклов. В общей 
сложности «потери» российского легкоатлета составили 0,21 
с. После, на  отрезке «4–7‑й барьерный цикл», ситуации вы-
равниваются. Оба спортсмена затрачивают практически одно 
время на пробегание каждого цикла. На этом фоне отмечается 
превосходство спортсмена с  островного государства во  вре-
мени преодоления каждого препятствия, которое колеблется 
от 0,29 до 0,31 с, тогда как у россиянина – от 0,32 до 0,34 с. 
В целом, на следующих циклах С. Шубенков уступает Х. Пар-
чменту во времени преодоления барьеров, но при этом факти-
чески на протяжении всей дистанции чемпион страны лучше, 

по отношению к олимпийскому чемпиону, преодолевает меж-
барьное пространство (бег между барьерами).

Если ямаец лучше преодолевал непосредственно барьеры 
(выигрыш составил 0,34 с), то российский барьерист умело бе-
жит между барьерами (выигрыш составил 0,29 с).

По-видимому, отсутствие должной конкуренции со стороны 
соперников на чемпионате России не позволили С. Шубенкову 
в значительной степени реализовать свои возможности. Так, 
занявший второе место спортсмен отстал от него на 0,52 с (см. 
рисунок).

Вывод. Анализ различных параметров и  показателей, 
полученных по итогам выступлений спортсменов на сорев-
нованиях высокого ранга, создает существенные предпо-
сылки для последующего роста спортивного мастерства. 
Посредством мониторинга за  техническим мастерством 
в  барьерном беге становится очевиден поиск неиспользо-
ванных резервов в  подготовке легкоатлета. Дальнейшее 
улучшение и стабилизация результатов у легкоатлетов, про-
должающих вести многолетнюю профессиональную (прак-
тическую) деятельность, возможны на  фоне технического 
или тактического совершенствования соревновательного 
упражнения.

Таблица 3. Временные параметры и показатели технического мастерства в беге на 110 метров с барьерами финалистов чемпионата России 
(Мирзоев О. М.)

№
п/п

Имя и фамилия  
спортсмена

Спортивный 
результат, с

Параметры. Показатели (ветер: + 0,2 м/с)

Время бега  
на отрезке «старт 
– 1-го барьер», с

Время бега на 
отрезке «2-5-й ба-
рьерный цикл», с

Время бега на от-
резке «6-10-й ба-
рьерный цикл», с

Время бега на от-
резке «сход с 10-го 
барьера-финиш», с

1 С. Шубенков 13,37 2,72 4,09 5,16 1,40

2 К. Шабанов 13,90 2,63 4,30 5,49 1,55

3 Ф. Шабанов 13,96 2,66 4,28 5,49 1,53

4 С. Солодов 14,02 2,68 4,30 5,53 1,51

5 С. Манаков 14,04 2,63 4,30 5,56 1,55

6 О. Спиридонов 14,38 2,73 4,38 5,64 1,63

7 Е. Катунин 14,72 2,79 4,35 5,86 1,72

8 Д. Ежов 14,88 2,70 4,64 5,83 1,71

Средние значения (Х ± σ) 13,18± 0,11 2,69± 0,05 4,33 ± 0,15 5,57± 0,22 1,58± 0,11
Примечание: Количество сбитых (с) и задетых (з) препятствий. С. Шубенков – 2, 5, 8 и 9 (з), К. Шабанов – 1, 2, 3, 5, 6, 9 (з) и 7, 8, 10 (с). Ф. Шабанов 
– 3, 5, 6 (з) и 9 (с). С. Солодов – 6 и 10 (з). С. Манаков – 6 и 9 (з). О. Спиридонов – 2, 6 и 9 (з). Е. Катунин – 4, 6, 9 (з) и 3, 5, 8 (с). Д. Ежов – 1 (з) и 2 (с). 

Таблица 4. Временные характеристики технического мастерства в беге на 110 метров с барьерами олимпийского чемпиона Хансле Парчмента 
и чемпиона России Сергея Шубенкова (Мирзоев О. М.)

Барьер-
ные  

циклы

Параметры соревновательной  
деятельности

Круг соревнования. Показатели 

Х. Парчмент финальный забег,  
7-я дорожка, 05.08, ветер: - 0,5 м/с

С. Шубенков финальный забег,  
4-я дорожка, 24.06, ветер: + 0,2 м/с

Количество шагов до 1-го барьера 7

Стартовая реакция 0,130 с 0,194 с

1

Общее время 2,58 2,72 

Время «старт – 1 барьер» 2,24 2,35 (з)

Время фазы полета 0,34 0,37

Место – в момент «атаки» 5 6

Место – за барьером 6 5

2

Общее время 3,61 3,77 

Время барьерного цикла 1,03 1,05

Время бега между барьерами 0,70 0,68

Время фазы полета 0,33 0,37

Место – в момент «атаки» 6 4

Место – за барьером 5 3

3

Общее время 4,60 4,81

Время барьерного цикла 0,99 1,04

Время бега между барьерами 0,68 0,67

Время фазы полета 0,31 0,37

Место – в момент «атаки» 5 2

Место – за барьером 5 2
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7

Общее время 8,63 8,86

Время барьерного цикла 1,01 (з) 1,02

Время бега между барьерами 0,72 0,69

Время фазы полета 0,29 0,33

Место – в момент «атаки» 2 1

Место – за барьером 2 1

8

Общее время 9,65 9,91

Время барьерного цикла 1,02 (с) 1,05 (з)

Время бега между барьерами 0,71 0,70

Время фазы полета 0,31 0,35

Место – в момент «атаки» 2 1

Место – за барьером 2 1

9

Общее время 10,68 10,93

Время барьерного цикла 1,03 1,02 (з)

Время бега между барьерами 0,71 0,68

Время фазы полета 0,32 0,34

Место – в момент «атаки» 2 1

Место – за барьером 2 1

10

Общее время 11,71 11,97

Время барьерного цикла 1,03 1,04

Время бега между барьерами 0,72 0,71

Время фазы полета 0,31 0,33

Место – в момент «атаки» 2 1

Место – за барьером 2 1

Ф

Результат 13,04 13,37

Время: 10-й барьер - финиш 1,33 1,40

Количество шагов 6,00 5,56

▲ старт – 5-й барьерный цикл
6-й барьерный цикл - финиш 
разница

6,59 с
6,45 с

- 0,14 с

6,72 с
6,56 с

- 0,16 с

▲ старт – 5-й барьерный цикл
6-й бар. цикл – «сход» с 10-го бар.
разница

6,59 с
5,06 с

- 1,53 с

6,72 с
5,25 с
1,47 с

• Время, потраченное на преодоление препятствий

t 3,10 3,44 с

• Время, потраченное на преодоление межбарьерных циклов

t 6,37 6,18 с

4

Общее время 5,59 5,81

Время барьерного цикла 0,99 1,00

Время бега между барьерами 0,70 0,68

Время фазы полета 0,29 0,32

Место – в момент «атаки» 4 2

Место– за барьером 4 1

5

Общее время 6,59 6,81

Время барьерного цикла 1,00 1,00 (з)

Время бега между барьерами 0,69 0,68

Время фазы полета 0,31 0,32

Место – в момент «атаки» 3 1

Место – за барьером 3 1

6

Общее время 7,62 7,84

Время барьерного цикла 1,03 1,03

Время бега между барьерами 0,74 0,69

Время фазы полета 0,29 0,34

Место – в момент «атаки» 2 1

Место – за барьером 2 1

Примечание: Время (с) барьерных циклов фиксировалось в момент касания стопы маховой ноги опоры (дорожки) при сходе с барьера. Первая строка – общее время 
(с) пробегания барьерных циклов (отрезков). Вторая строка – время (с) пробегания каждого барьерного цикла. В столбце «Ф» – финиш (Результат) – время бега от 
момента касания стопы маховой ноги опоры (дорожки) после схода с 10-го барьера и до финишной линии (в скобках указана ошибка в технике преодоления препят-
ствия – задел (з) или сбил (с) барьер). Третья строка – время (с), потраченное на преодоление межбарьерного пространство, то есть бег между барьерами. В столбце 
«Ф» – финиш, количество беговых шагов от момента касания стопы маховой ноги опоры (дорожки) после схода с 10-го барьера и до финишной линии. Четвертая 
строка – время (с) фазы полета над барьером. Пятая строка – (в столбце «1» – четвертая строка) – место, занимаемое спортсменом в момент «атаки» барьера (то 
есть фиксировался момент отрыва стопы толчковой ноги от опоры для начала преодоления препятствия). Шестая строка – (в столбце «1» – пятая строка) место, 
занимаемое спортсменом после преодоления каждого барьерного цикла в момент касания стопой маховой ноги опоры за препятствием, по сравнению с другими 
барьеристами, участвующими в забеге. 
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Сравнительная динамика временных показателей в беге на 110 метров 
с барьерами по участкам дистанции (барьерным циклам) олимпийско-
го чемпиона Х. Парчмента и чемпиона России С. Шубенкова
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Введение. Анализ игровой практики в современном спортив-
ном бадминтоне, проведенный рядом исследователей, показы-
вает, что современный спортсмен-бадминтонист должен быть 
способен к чрезвычайно быстрому двигательному реагированию. 
Современный спортсмен-бадминтонист должен обладать уме-
нием выполнять мощные удары по волану в прыжках; бросках; 
в сложных, часто мало предсказуемых, ситуациях тренировоч-
ной, соревновательной и игровой деятельности [1, 2]. Однако, 
как показали результаты изучения специальных публикаций, 
методическое сопровождение работы, направленной на совер-
шенствование скоростно-силовых способностей у спортсменов-
бадминтонистов 13-15 лет, сегодня совершенно не соответствует 
растущим запросам спортивной практики этого вида спорта. 

Цель исследования – экспериментально обосновать мето-
дику скоростно-силовых способностей у бадминтонистов-юно-
шей 13-15 лет.

Методика и организация исследования. В педагогиче-
ском исследовании приняли участие 16 мальчиков 13-15 лет, 
тренирующихся на отделении «Бадминтон» СШОР «по игро-
вым видам спорта» г. Коломны на первом году тренировочного 
этапа подготовки. Физическая подготовка спортсменов, входя-
щая в тренировочный процесс, построена на основе примене-
ния специальных, общеразвивающих и упражнений с направ-
ленным воздействием на формирование скоростно-силовых 
качеств. Средства, применяемые для воспитания скоростно-
силовых способностей, делились на две группы: физические 
упражнения целостного воздействия и физические упражне-
ния локального воздействия. Для выявления эффективности 
комплекса упражнений скоростно-силовых качеств опреде-
лены тесты: прыжок в длину с места, прыжок вверх с места, 
бросок набивного мяча. В качестве основных педагогических 
средств, используемых для развития двигательных проявле-
ний скоростно-силовых способностей у бадминтонистов 13-15 
лет, необходимо использовать комплекс средств. 

В основную часть тренировочного процесса, составляюще-
го 30-40 минут от общего времени, включены: прыжки (легко-
атлетического характера, гимнастические и др.); метания (раз-
личных спортивных снарядов); толкание спортивных снарядов; 
скоростные поднимания спортивных снарядов; скоростные пе-

ремещения циклического характера; движения, выполняемые 
в предельно короткое время и с предельной физической интен-
сивностью (например, выпрыгивание; отжимание; ускорение). 

Моторная плотность тренировочного занятия, направленно-
го на преимущественное развитие двигательных проявлений 
скоростно-силовых способностей, у бадминтонистов 13-15 лет 
составляет 80,0-85,0%. В качестве основного метода развития 
скоростно-силовых способностей используется метод круговой 
тренировки. Дозирование физической нагрузки включало по-
казатели: интенсивность выполнения упражнений (количество 
повторений в одном подходе) – продолжительность выполне-
ния упражнений во времени; соотношение относительных объ-
емов (во времени) подготовительной, основной и заключитель-
ной частей тренировочного занятия. 

Результаты исследования и их обсуждение. Средние 
величины длины прыжка в длину с места в этих группах за-
нимающихся составили, соответственно, – 178,90±4,01 и 
187,03±4,11 см (р<0,02), средние величины длины прыжка в 
длину с разбега – 321,67±13,06 и 358,55±11,02 см (р<0,05), 
средние величины высоты прыжка вверх с места – 41,95±2,59 
и 50,56±2,22 см (р<0,02), средние величины длины броска на-
бивного мяча – 430,94±12,11 и 539,34±11,08 см (р<0,01), сред-
нее количество сгибаний и разгибаний рук в и.п. «упор лежа» 
– 17,02±1,11 и 24,04±1,06 раз (р<0,02). 

Выводы. В качестве основных педагогических средств, 
используемых для развития двигательных проявлений ско-
ростно-силовых способностей у бадминтонистов 13-15 лет, 
необходимо использовать комплекс специальных физических 
упражнений скоростно-силового характера, по разработанной 
нами программе тренировок. Результаты исследования под-
тверждают эффективность экспериментальной методики раз-
вития скоростно-силовых качеств юношей-спортсменов, зани-
мающихся бадминтоном.
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МЕТОДИКА РАСЧЕТА АСИММЕТРИЧНОСТИ ТОЛЧКА 
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Цель исследования – разработка и апробация методики анализа асимметрич-
ности толчка штанги от груди.
Методика и организация исследования. Проведена скоростная 3D видеосъ-
емка четырьмя камерами. Упражнение толчок выполнялось КМС С. Х-вым, 
вес штанги – 125 кг. Тренер – ЗТ России С.А. Сырцов. Представлен анализ 
толчка штанги от груди. Способ выполнения толчка штанги от груди – «в нож-
ницы». Съемка производилась синхронно со скоростью 250 к/с.
Результаты исследования и выводы. Проведен анализ видеосъемки и рас-
считаны следующие показатели: зависимости от времени координат, скоро-
стей и ускорений концов грифа при выполнении толчка от груди, разности 
вертикальных и горизонтальных координат правого и левого концов грифа, 
вертикальные и горизонтальные составляющие сил, приложенных спортсме-
ном к правому и левому пакетам блинов. Проведен сравнительный анализ 
этих показателей в двух подходах. Найдены моменты времени, в которые 
достигаются минимальные и максимальные разности вертикальных и гори-
зонтальных координат концов грифа. Произведены оценки асимметричности 
толчка. Предложенная методика может быть рекомендована для применения 
в тренировочном процессе спортсменов и подготовке тренеров и специали-
стов по тяжелой атлетике.

Ключевые слова: толчок штанги от груди, биомеханические характеристики, 
скоростная видеосъемка, повороты штанги, асимметрия.

METHOD OF CALCULATION OF ASYMMETRY OF BAR PUSH FROM 
CHEST ACCORDING TO THE RESULTS OF HIGH-SPEED 3D SHOOTING
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Objective of the study was to develop and test a methodology for analyzing the 
asymmetry of the push of the barbell from the chest.
Methods and structure of the study. High-speed 3D video filming was carried out 
with four cameras. The push-and-pull exercise was performed by the candidate 
master of sports S. Kh-vym, the weight of the barbell was 125 kg. Coach - Honored 
Coach of Russia S.A. Syrtsov. An analysis of the push of the barbell from the chest 
is presented. The method of performing a push of the barbell from the chest is “in 
scissors”. Shooting was carried out synchronously at a speed of 250 fps.
Results and conclusions. The analysis of the video recording was carried out and 
the following indicators were calculated: the time dependence of the coordinates, 
velocities and accelerations of the ends of the bar during the push from the chest, the 
difference between the vertical and horizontal coordinates of the right and left ends 
of the bar, the vertical and horizontal components of the forces applied by the athlete 
to the right and left packages of pancakes. A comparative analysis of these indicators 
was carried out in two approaches. The moments of time are found at which the 
minimum and maximum differences of the vertical and horizontal coordinates of 
the neck ends are reached. Estimates of the asymmetry of the shock have been 
made. The proposed method can be recommended for use in the training process of 
athletes and the training of coaches and weightlifting specialists.

Keywords: bar push from the chest, biomechanical characteristics, high-speed 
video filming, bar turns, asymmetry.

Введение. Актуальность настоящей работы определяется 
тем, что настоящая методика позволяет рассчитывать необ-
ходимые для анализа техники показатели по  результатам 
скоростной съемки: вертикальные и  горизонтальные пере-
мещения, скорости и ускорения концов грифа, вертикальные 
и  горизонтальные силы, приложенные спортсменом к  право-
му и левому пакетам блинов и др., и позволяет осуществлять 
связанную с характеристиками визуализацию движения спорт
смена и штанги. Методика не имеет аналогов в мире.

Цель исследования – разработка и  апробация методики 
анализа асимметричности толчка штанги от груди.

Методика и организация исследования. Для оценки асим-
метрии движения штанги при выполнении толчка штанги от гру-
ди рассчитываются необходимые пространственно-временные, 
кинематические и  динамические показатели и  определяются 

границы фаз. Для расчета этих показателей использовалась 
комплексная методика [2]. Для регистрации движений прово-
дилась скоростная 3D видеосъемка четырьмя камерами. Две 
камеры располагались с торцов, одна в фас, одна под углом. 
Результаты съемок на рис. 11–15. Представленная расстанов-
ка камер позволяет осуществлять съемку, по которой можно 
рассчитывать необходимые показатели [1, 3].

Результаты исследования и  их обсуждение. Проведем 
анализ асимметрии движения штанги при выполнении толчка 
от  груди. Графики вертикальных и  горизонтальных переме-
щений, скоростей и ускорений левого и правого концов грифа 
приведены на рис. 1–6. На всех этих графиках отсчет времени 
по  оси абсцисс производится от  начала выполнения толчка. 
Как видно из рис. 1, 3, 5, формы кривых вертикальных переме-
щений, скоростей и ускорений идентичны для правого и левого 
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концов. Различия в амплитудных значениях максимальны для 
пиков ускорения – 18%. Различия кривых горизонтальных пере-
мещений скоростей и ускорений более выражены и для пиков 
ускорения достигают 28%. Наблюдаются различия сил, дей-
ствующих на правый и левый пакеты блинов. Так, максимум 
горизонтальной силы на левом конце – 290 N, а на правом – 
200 N. Вертикальные силы почти не  отличаются, максималь-
ное отличие на пике торможения составляет 30 N. Используя 
полученные зависимости, можно рассчитать повороты грифа 
штанги в любой момент времени и получить значения кинема-
тических и динамических характеристик в этот момент.

Положительные значения разности вертикальных коорди-
нат соответствуют повороту штанги против часовой стрелки 
во фронтальной плоскости (рис. 9). Отрицательные значения 
разности горизонтальных координат соответствуют повороту 
грифа по часовой стрелке (вид сверху) (рис. 10).

Разность вертикальных координат (рис.  9)  в начале фазы 
полуприседа составляла 3 см. На графиках (рис. 1–6) точка на-
чала полуприседа отмечена маркером «1». Поза спортсмена 
в этот момент представлена на рис. 11. Вертикальные и гори-
зонтальные координаты, скорости и  ускорения концов грифа 
в этот момент времени приведены в таблицах 1 и 2. Во время 
выполнения полуприседа эта величина уменьшается до 1,4 см, 
а затем вплоть до фиксации растет и достигает максимальной 

величины 14,6  см.  Поза спортсмена в  момент минимального 
наклона приведена на  рис.  12. На  графиках, изображенных 
на (рис. 1–6), точка, соответствующая минимальному значению 
разности координат, обозначена маркером «2». Наклон грифа 
в момент фиксации штанги хорошо различим визуально (см. 
рис. 13). Момент фиксации штанги на графиках, изображенных 
на (рис. 1–6), обозначен маркером «5». Момент смены умень-
шения наклона на увеличение происходит после завершения 
разгона вниз и с началом интенсивного торможения.

Рассмотрим графики, приведенные на рис. 3 и 5. В момент 
начала увеличения наклона штанги скорости концов грифа 
прошли локальный минимум и начинают расти. В этот момент 
скорости левого и правого концов грифа – 0,87 м/с, ускорения – 
8,83 м/с2 и 9,43 м/с2 соответственно. Правый конец тормозится 
интенсивнее, что приводит к повороту против часовой стрелки. 
Поворот продолжает монотонно увеличиваться до  фиксации 
штанги. Так, в  момент, обозначенный на  графиках рис.  1–6 
маркером «4», значение поворота – 10 см. Значения коорди-
нат, скоростей и ускорений концов грифа в этот момент при-
ведены в табл. 1 и 2.

Перейдем к рассмотрению разности горизонтальных коор-
динат (рис. 10). На момент начала полуприседа (рис. 11) раз-
ность горизонтальных координат составила –10,5  см.  В  про-
цессе выполнения полуприседа этот поворот сократился 
до –9,1 см, а затем начал увеличиваться и достиг –13 см при 
фиксации (рис.  13). Поза спортсмена в  момент достиже-
ния минимальной разности координат приведена на  рис.  14. 
На  графиках (рис.  1–6) точка, соответствующая минималь-
ной разнице горизонтальных координат, отмечена маркером 
«3». Колебания разности горизонтальных координат – менее 
4  см.  Момент времени изменения направления горизонталь-
ного поворота (рис. 14) находится в области фазы финально-

Рис. 1. Вертикальные перемещения левого (слева) и правого (справа) 
концов грифа

Рис. 9. График разности вертикальных координат концов грифа 

Рис. 10. График разности горизонтальных координат концов грифа

Рис. 2. Горизонтальные перемещения левого (слева) и правого (спра-
ва) концов грифа

Рис. 3. Вертикальные скорости левого (слева) и правого (справа) кон-
цов грифа 

Рис. 4. Горизонтальные скорости левого (слева) и правого (справа) 
концов грифа

Рис. 5. Вертикальные ускорения левого (слева) и правого (справа) кон-
цов грифа

Рис. 6. Горизонтальные ускорения левого (слева) и правого (справа) 
концов грифа 

Рис. 7. График зависимости вертикальных составляющих сил, прило-
женных к пакетам

Рис. 8. График зависимости горизонтальных составляющих сил, при-
ложенных к пакетам
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Рис. 11. Поза спортсмена в начале полуприседа

Рис. 12. Поза спортсмена в момент минимального поворота штанги 
в вертикальной плоскости 

Рис. 14. Поза спортсмена в момент смены направления горизонталь-
ного поворота грифа штанги

Рис. 15. Поза спортсмена, соответствующая максимальному сгибанию 
в коленных и тазобедренных суставах в безопорной фазе

Таблица 1. Параметры движения в моменты времени 1-4 для левого 
конца грифа

З
на

че
ни

е 
ко

ор
д

ин
ат

1
(t=5,040)

2
(t=5,368)

3
(t=5,54)

4
(t=5,792)

5
(t=6,156)

Y 1,350 1,228 1,242 1,574 1,520

Y' 0,077 -0,878 0,863 0,757 0,020

Y'' 2,612 8,834 5,540 -9,646 2,306

X -0,140 -0,133 -0,125 -0,157 -0,206

X' 0,000 0,054 0,000 -0,241 -0,020

X'' -0,151 0,380 -0,140 0,136 0,410
Y – вертикальная координата, Y' – вертикальная скорость, Y'' – верти-
кальное ускорение, X – горизонтальная координата, X' – горизонталь-
ная скорость, X'' – горизонтальное ускорение.

Таблица 2. Параметры движения в моменты времени 1-4 для правого 
конца грифа

З
на

че
ни

е 
ко

ор
д

ин
ат

1
(t=5,040)

2
(t=5,368)

3
(t=5,54)

4
(t=5,792)

5
(t=6,156)

Y 1,379 1,242 1,276 1,677 1,655

Y' 0,018 -0,870 1,083 1,025 0,020

Y'' 3,461 9,427 13,390 -6,451 1,038

X 0,035 0,036 0,034 0,045 0,077

X' 0,018 -0,036 -0,011 0,132 0,006

X'' -0,019 -0,211 -0,864 -0,030 0,042
Y – вертикальная координата, Y' – вертикальная скорость, Y'' – верти-
кальное ускорение, X – горизонтальная координата, X' – горизонталь-
ная скорость, X' – горизонтальное ускорение.

Рис. 13. Поза спортсмена в момент фиксации штанги

Горизонтальный поворот продолжается в  безопорной фазе 
(рис. 15).

Анализ второго подхода показал, что повороты штанги 
значительно уменьшились. Поворот в вертикальной плоско-
сти монотонно увеличивался до фиксации штанги и в конце 
составил 3  см.  Поворот в  горизонтальной плоскости уве-
личивался и  в  конце полуприседа составил 3,6  см.  Далее 
до фиксации он уменьшался до нуля. Можно считать пово-
роты во втором подходе незначительными. Они составляли 
не более одного.

Выводы. Анализ двух подходов показал, что расчеты асим-
метрии подтверждаются визуализацией движения. Во втором 
подходе асимметрия движения была значительно меньше, 
углы поворота были менее одного градуса. Во втором подходе 
изменился хват, этим может объясняться уменьшение поворо-
тов штанги. Расстояния от  края ладоней левой и  правой рук 
до  бобышек в  первом подходе 33,5  см и  34  см, во  втором – 
34,3 см и 33,1 см соответственно. Во втором подходе произо-
шел сдвиг хвата в сторону правой бобышки. Для проведения 
более точного анализа необходимо использовать большее 
число съемок.
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го разгона. В этот момент значения вертикальных ускорений 
на левом и правом концах грифа 10,45 м/с2 и 13,39 м/с2 соот-
ветственно (см. рис. 5), горизонтальные скорость и ускорение 
близки к нулю на обоих концах грифа (см. рис. 4,6 и табл. 1, 2). 
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ОРГАНИЗАЦИЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА БЕГУНОВ 
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Цель исследования – определить основные аспекты организации трениро-
вочного процесса бегунов на короткие дистанции Китайской Народной Рес
публики (КНР) и Республики Беларусь (РБ) на этапе начальной спортивной 
специализации. 
Методика и организация исследования. Представлены данные опроса тре-
неров Беларуси и Китая, которые проводят учебно-тренировочные занятия 
с юными спринтерами. Устанавливались подходы по построению круглого-
дичной подготовки юных спринтеров, использованию средств различной 
направленности в структурных единицах макроцикла и основных тестов, ко-
торые применяют тренеры для оценки подготовленности бегунов, времени, 
затрачиваемому на тренирующие воздействия максимальной интенсивности 
в рамках занятия и микроцикла и т.д.
Оценивался уровень специальной подготовленности юных спринтеров 12-
13 лет двух стран и определялась корреляционная взаимосвязь эксперимен-
тальных характеристик со спортивным результатом в беге на 100 м. Были 
подвергнуты статистическому анализу варианты индивидуального планиро-
вания круглогодичной тренировки юных спринтеров РБ и КНР.
Результаты исследования и выводы. Анализ результатов анкетного опроса 
позволил выявить как общие тенденции при осуществлении подхода к трени-
ровке юных бегунов на короткие дистанции двух стран, так и определенные 
различия. Представлена разница в уровне специальной подготовленности 
юных спринтеров 12-13 лет и параметрах основных тренировочных средств в 
годичном цикле у юных бегунов Беларуси и Китая. Использование белорус-
скими тренерами опыта подготовки спортсменов в Китае может быть потен-
циальным резервом для модернизации существующей системы подготовки 
спринтеров в стране.

Ключевые слова: юные бегуны, спринт, анализ, анкетирование, годичный 
цикл, распределение нагрузки, тестирование, организация.

ORGANIZATION OF THE TRAINING PROCESS OF SHORT DISTANCE 
RUNNERS AT THE STAGE OF INITIAL SPORTS SPECIALIZATION
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Objective of the study was to determine the main aspects of the organization of 
the training process of sprint runners in the People's Republic of China and the 
Republic of Belarus at the stage of initial sports specialization.
Methods and structure of the study. The data of a survey of coaches from Belarus 
and China who conduct training sessions with young sprinters are presented. 
Approaches were established for building year-round training of young sprinters, 
using different means in the structural units of the macrocycle and the main tests 
that coaches use to assess the preparedness of runners, the time spent on training 
effects of maximum intensity within the lesson and microcycle, etc.
The level of special preparedness of young sprinters aged 12-13 years of the 
two countries was assessed and the correlation between the experimental 
characteristics and the sports result in the 100m race was determined. Variants of 
individual planning of year-round training of young sprinters from the Republic of 
Belarus and China were subjected to statistical analysis.
Results and conclusions. Analysis of the results of the questionnaire survey made 
it possible to identify both general trends in the implementation of the approach 
to training young sprinters in the two countries, as well as certain differences. 
The difference in the level of special preparedness of young sprinters aged 12-13 
and the parameters of the main training means in the annual cycle among young 
runners from Belarus and China is presented. The use by Belarusian coaches of the 
experience of training athletes in China can be a potential reserve for modernizing 
the existing system of training sprinters in the country.

Keywords: young runners, sprint, analysis, questioning, annual cycle, load 
distribution, testing, organization.

Введение. Современная система подготовки спринтера 
включает в себя многочисленные средства и методы направ-
ленного воздействия на  рост его скоростных способностей, 
организованные в  рамках отдельных структурных единиц го-
дичного цикла тренировки [1, 3, 4, 5, 7]. В литературе, касаю-
щейся вопросов подготовки юных спринтеров, представлены 
различные аспекты повышения уровня развития двигательных 
качеств на этапах многолетнего совершенствования спортсме-
нов, но в то же время очень мало работ, в которых построение 

учебно-тренировочного процесса юных бегунов на  короткие 
дистанции было бы объединено общей методической линией.

В  последнее время в  Беларуси отмечается значительное 
отставание спортивных результатов в легкой атлетике от ми-
ровых достижений. Это относится и к бегу на короткие дис-
танции. Например, рекорд РБ в беге на 100 м у мужчин равен 
10,27 с  и  установлен еще в  1994  г. (для сравнения, рекорд 
КНР – 9,83 с, рекорд мира – 9,58 с). На основании вышеизло-
женного, перед специалистами Беларуси неотложной пробле-
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мой является повышение качества подготовки юных сприн-
теров. Более высокие достижения бегунов КНР в настоящее 
время обусловлены не только уровнем результатов в начале 
спортивного пути, но  и,  что особенно важно, влиянием сло-
жившейся в последние годы системы спортивной подготовки.

Существуют объективные предпосылки для того, чтобы 
китайский опыт многолетней подготовки бегунов на короткие 
дистанции использовать для совершенствования системы 
организации учебно-тренировочного процесса с юными бело-
русскими спринтерами на этапе начальной спортивной специ-
ализации.

Цель исследования – определить основные аспекты орга-
низации тренировочного процесса бегунов на короткие дистан-
ции Республики Беларусь (РБ) и Китайской Народной Респуб
лики (КНР) на этапе начальной спортивной специализации.

Методика и  организация исследования. Представле-
ны данные опроса тренеров Беларуси (n=25) и  Китая (n=27), 
которые проводят учебно-тренировочные занятия с  юными 
спринтерами. Респондентам предлагалось выразить свое 
мнение по 16 вопросам, содержавшимся в разработанной ан-
кете. Устанавливалось практическое осуществление подхода 
по организации круглогодичной подготовки юных спринтеров, 
использованию средств различной направленности в структур-
ных единицах макроцикла и основных тестов, которые приме-
няют тренеры для оценки подготовленности бегунов, времени, 
затрачиваемому на тренирующие воздействия максимальной 
интенсивности в рамках занятия и микроцикла и т. д.

Оценивался уровень специальной подготовленности юных 
спринтеров 12–13 лет двух стран (n=65) и определялась кор-
реляционная взаимосвязь экспериментальных характеристик 
со спортивным результатом в беге на 100 метров. Были под-
вергнуты статистическому анализу варианты индивидуального 
планирования круглогодичной тренировки у 27 юных спринте-
ров РБ и 25 бегунов на короткие дистанции КНР.

Результаты исследования и  их обсуждение. При сопо-
ставлении данных анкетных опросов была выявлена опреде-
ленная общность подходов в работе специалистов обеих стран 
в организации спортивной подготовки юных спринтеров. Так, 

приоритетной направленностью тренировочных занятий на эта-
пе начальной спортивной специализации, по мнению тренеров, 
является пропорциональное развитие двигательных способно-
стей и необходимость подтягивать отстающие качества подо-
печных до оптимального уровня. При этом осуществление под-
хода к построению учебно-тренировочного процесса с юными 
бегунами на короткие дистанции реализуется, в большинстве 
случаев, на их личном практическом опыте. Тренеры считают, 
что в возрасте 12–13 лет еще рано использовать двухцикловое 
планирование годичного цикла тренировки, а макроцикл дол-
жен состоять из подготовительного, соревновательного и пе-
реходного периодов. К сожалению, дополнительными показа-
телями, которые специалисты двух стран упускают из вида при 
организации подготовки юных спортсменов, является учет ин-
дивидуальных особенностей и состояния здоровья последних, 
мало принимается во внимание мотивационная составляющая, 
условия учебы и быта.

Несмотря на большое количество сходных мнений у специ-
алистов РБ и КНР, выявлены и значительные различия. Так, 
ряд респондентов в Китае (63%) предлагает начинать специ-
ализированную подготовку в спринте с 14 лет, в то время как 
48% белорусских тренеров отметило, что приступать к специ-
ализированной подготовке к  скоростному бегу следует уже 
с  12–13  лет. Регулярное педагогическое тестирование юных 
бегунов на короткие дистанции в годичном цикле подготовки 
полагают необходимым 74% тренеров КНР, которые оценива-
ют двигательные способности учеников три-четыре раза в год, 
против – 52% специалистов РБ, тестирующих своих подопеч-
ных один-два раза за год.

Наибольшие различия наблюдаются в организации годично-
го цикла подготовки юных бегунов и его структурных составляю-
щих. Большинство китайских тренеров считает, что в подготови-
тельном периоде следует уделять внимание играм и эстафетам, 
а  также общефизической подготовке, а  в  соревновательном, 
по их мнению, вначале должен превалировать объем бега, на-
правленный на повышение скоростной выносливости, а затем 
максимальной скорости. В подготовительном периоде большое 
внимание в Беларуси уделяется бегу с субмаксимальной скоро-

Таблица 1. Разница средних величин ( X
—

), оценка ее статистической достоверности (p) и корреляционная взаимосвязь (r) экспериментальных 
показателей со спортивным результатом у юных спринтеров Китая и Беларуси

Показатели
Китай Беларусь

Разность p
 X
—

 r  X
—

 r

Бег на 100 м, с 13,1 – 14,1 – 1,0 <0,05

Бег на 20 м с ходу, с 2,5 0,42 2,9 0,73 0,4 >0,05

Бег на 30 м со старта, с 4,5 0,47 4,9 0,83 0,4 >0,05

Бег на 60 м со старта, с 8,1 0,56 8,8 0,89 0,7 <0,05

Прыжок в длину с места, м 2,29 0,77 1,98 0,68 0,31 >0,05

Тройной прыжок с места, м 6,64 0,76 6,13 0,52 0,51 >0,05

Бросок ядра двумя руками снизу-вперед (3 кг), м 8,95 0,83 8,10 0,41 0,85 <0,05
Примечание: результаты в беге при ручном хронометрировании. 

Таблица 2. Годовые объемы основных тренировочных средств у бегунов на короткие дистанции 12-13 лет Китая и Беларуси (�±s)

Средства тренировки Китай Беларусь Разность %

Бег до 80 м (со скоростью 96-100%), км 6,9±1,4 8,8±2,6 –1,9 21,6

Бег до 80 м (со скоростью 91-96%), км 7,6±1,4 9,4±2,8 –1,8 19,1

Бег 100-300 м (со скоростью 91-100%), км 19,9±1,6 24,1±4,1 –4,2 17,4

Бег свыше 300 м (со скоростью менее 80%), км 46,7±8,1 34,5±9,9 12,2 26,1

Кроссовый бег, часы 28,0±5,9 19,0±6,1 14,0 50,0

Различные силовые упражнения, т 33,7±7,6 19,5±6,7 17,2 51,0

Короткие прыжки, количество отталкиваний 2650±590 2200±470 450 16,9

Длинные прыжковые упражнения, км 7,3±0,8 4,7±0,9 2,6 35,6

Игры и игровые упражнения, часы 95±9,6 70±11,9 25 26,3

Общеразвивающие упражнения, часы 78,5±8,6 40,0±7,3 38,5 48,9
Примечание: жирным шрифтом выделена разница, которая достигает статистически достоверных различий для 5% уровня значимости. 
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стью и играм (включая подвижные) или применяется бег с раз-
личной скоростью, в  сочетании с  общеразвивающими упраж-
нениями. При этом скоростно-силовые и  силовые упражнения 
чередуются с  бегом на  субмаксимальной скорости, что счита-
ется нежелательным [3, 7], а в соревновательном периоде в РБ 
практикуют в основном бег с максимальной скоростью, спортив-
ные игры и прыжковые упражнения.

В тренировке с юными бегунами на короткие дистанции ки-
тайские специалисты задействуют большее количество средств 
скоростно-силовой направленности. Часть из них (52%) полага-
ет, что следует применять такие средства на протяжении всего 
годичного цикла тренировки, а  определенный процент (37%) 
отдает предпочтение к их использованию только в подготови-
тельном периоде. Большинство опрошенных белорусских тре-
неров (74%) считает, что необходимо практиковать средства 
скоростно-силовой направленности на протяжении всего года.

Важность оценки изменений состояния юного спортсмена 
под воздействием тренирующих воздействий различной на-
правленности отметили только 16% белорусских и 11% китай-
ских тренеров. Учет динамики физиологических показателей 
в  процессе тренировочных занятий также недооценивается 
тренерами обеих стран. Возможности для устранения этих 
недостатков имеются, так как тренеры отмечали, что индиви-
дуализации при проведении тренировочного процесса с юны-
ми спринтерами уделяется недостаточно внимания.

Особенно хотелось бы подчеркнуть тот факт, что лишь 12% 
опрошенных специалистов РБ и 11% КНР используют различ-
ные методические рекомендации и разработки. В то же время 
без повышения своих знаний в области организации подготовки 
спринтеров, решения вопросов развития их физических способ-
ностей и  совершенствования технического мастерства трудно 
надеяться на рост спортивных результатов своих подопечных.

Для более конкретного диагностирования разницы в уровне 
специальной подготовленности юных спринтеров 12–13  лет 
Беларуси и Китая проводилась оценка статистической досто-
верности различий средних показателей, зафиксированных 
у спортсменов двух стран и определение корреляционной вза-
имосвязи экспериментальных характеристик со  спортивным 
результатом в беге на 100 метров (табл. 1).

Видно, что спортсмены данного возраста КНР во всех ана-
лизируемых характеристиках показывают лучшие результаты, 
чем представители Беларуси. При этом статистическая досто-
верность (р<0,05) различий между результатами юных спорт-
сменов двух стран достигается только по  среднему времени 
бега на 60 и 100 м со старта. Если у бегунов Китая наибольшая 
корреляционная взаимосвязь результата бега на 100 м зафик-
сирована со скоростно-силовыми характеристиками, то у юных 
спринтеров Беларуси в большей степени результат коррелиру-
ет с беговыми тестами.

Анализ практического опыта организации тренировки бегу-
нов на короткие дистанции 12–13 лет Китая и Беларуси позво-
лил оценить параметры тренировочных средств и зафиксиро-
вать различия в объеме как бега той или иной направленности, 
так и  средств силовой и  общефизической подготовки между 
юными спринтерами двух стран (табл. 2) .

Обращает на  себя внимание бóльшая вариативность в  от-
ношении анализируемых средств подготовки у  бегунов РБ, 
по сравнению со сверстниками из КНР. Юные спортсмены Бе-
ларуси в  этом возрасте также превосходят своих ровесников 
из Китая по годовому объему бега с максимальной скоростью. 
В  то  же время, многочисленные исследования по  выявлению 

эффективности методики развития быстроты у детей показали, 
что нецелесообразно преждевременно сосредоточивать внима-
ние на узкоспециализированной скоростной подготовке [2, 5, 6].

Выявлено, что юные спортсмены в Китае выполняют более 
значительный объем беговых упражнений со скоростью до 80% 
(на 20,3%),  превалируют в кроссовом беге (на 50,0%),  длин-
ных прыжковых упражнениях (на  35,6%), играх (на  26,3%), 
силовых (на  51,0%) и  общеразвивающих упражнениях 
(на 48,9%). Все отмеченные выше различия в объеме нагрузки 
статистически достоверны (р<0,05).

Таким образом, судя по полученным результатам, тренеры 
в Китае на этапе начальной спортивной специализации концен-
трируют внимание на  скоростно-силовой и  общефизической 
подготовке. В Беларуси акцент в большей степени направлен 
непосредственно на применение скоростного бега.

Выводы. Результаты полученного материала позволили 
определить основные аспекты построения тренировочного 
процесса юных бегунов на  короткие дистанции двух стран. 
Был выявлен и  ряд недостатков, устранение которых, по  на-
шему мнению, помогло бы их воспитанникам добиться более 
высоких результатов. Так, тренерам следует больше внимания 
уделять тестированию, шире использовать полученные данные 
в  индивидуальном планировании нагрузок подопечных, стре-
миться повышать свой уровень педагогического мастерства.
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Аннотация. Статья посвящена проблеме вовлечения детей в занятия спор-
том. Обосновывается значение и роль спорта в формировании значимых 
психических, физических качеств личности, ее социальных установок. 
Отмечается, что ведущим вектором приобщения детей к спорту является 
спортивная ориентация, построенная на формировании интереса, пред-
ставлений о видах спорта, двигательного опыта, создании единых стар-
товых возможностей для начинающих спортсменов. Подчеркивается, что, 
учитывая культурологический, эвристический и педагогический потенциал 
спорта, необходимо умело использовать его в воспитании подрастающего 
поколения. Спортивная ориентация должна целенаправленно проводиться 
педагогами с детьми, начиная с дошкольного возраста.

Ключевые слова: спортивный  отбор, спортивная ориентация личности, ин-
терес, феномен спорта.

Введение. Вовлечение детей в занятия спортом позволяют решать 
системно две важные социально-педагогические задачи: с одной сто-
роны, обеспечение притока талантов в качестве спортивного резерва, 
с другой  – создание для детей возможностей развития и оздоровле-
ния, а также организация свободного времени в социально значимой 
деятельности. Известно, что спорт может эффективно воздействовать 
на внутреннюю и внешнюю среду человека, включая физические ка-
чества, двигательные способности, телосложение, здоровье, и в то же 
время формировать знания, умения, интересы, потребности, ценност-
ные ориентации, связанные с этой деятельностью.

Неоднократно доказывалось, что спорт играет важную роль в фор-
мировании психических качеств, выступая своеобразной школой «фор-
мирования характера, мужества, воли», поскольку спортивные сорев-
нования и подготовка к ним – это всегда экстремальная деятельность, 
требующая проявления волевых качеств и активной самореализации.

Феномен спорта, как правило, зачастую отождествляется с игро-
вой деятельностью. Мир игры – это искусственная реальность, в 
которой проявляются эмоции, формируется мотивация к занятиям 
любимым видом спорта. Соревновательность определяет эмоцио-
нальность, удовольствие, самореализацию; создает атмосферу для 
выражения личностных качеств спортсмена. Здесь раскрываются 
творческие возможности, креативность занимающихся, поскольку 
достичь победы можно, только определив правильную стратегию и 
тактику поединка, спортивного матча или забега.

Мир спорта – как своеобразная модель общественной жизни, где 
проявляется справедливость, правила жизни, разрешение конфлик-
тов в «мягкой форме».

Спорт обладает интегративными и коммуникативными возмож-
ностями, что важно в эпоху информатизации, когда общение пере-
носится в виртуальные социальные сети и не создает реального про-
странства для развития чувства общности, дружбы, сотрудничества.

Наряду с этим, в спорте воспитываются нравственные качества, 
формируются этические нормы, создаются условия для самосовер-
шенствования,  самовоспитания и самоопределения. Участие в сорев-
нованиях дает возможность спортсмену почувствовать радость победы 
над соперником, сравнить свои способности с другими, но главное – 
победить свои слабости, проявить волю, трудолюбие, характер. 

Учитывая культурологический, эвристический и педагогический по-
тенциал спорта, необходимо умело использовать его в воспитании под-
растающего поколения. Спортивная ориентация должна целенаправлен-
но проводиться педагогами с детьми, начиная с дошкольного возраста. 

Под спортивной ориентацией личности понимается интегральная лич-
ностная характеристика, обуславливающая избирательное осознанное 
эмоционально-ценностное и действенное отношение человека к опре-
деленному виду спорта или виду соревновательных упражнений. В со-
держании спортивной ориентации с учетом решаемых частных задач вы-
деляются три компонента: мотивационный, когнитивный и двигательный. 

Задача мотивационного компонента заключается в побуждении 
и направлении человека к определенному виду спорта и соревнова-
тельных упражнений. От развития этого компонента во многом зави-
сят продолжительность и эффективность спортивной деятельности. 
Когнитивный компонент спортивной ориентации обеспечивает зна-
ние и понимание объективных требований спортивной деятельно-
сти и своих возможностей. Критерием развития когнитивного ком-
понента является  адекватность самооценки своих возможностей 
осуществления спортивной деятельности. Двигательный компонент 
обеспечивает практическое осуществление определенного вида 
спортивной деятельности, который выступает предметом спортив-
ной специализации. Критерии его развития – это соответствие из-
бранного вида спорта особенностям телосложения и двигательным 
способностям.

Активное использование знаний об особенностях физического разви-
тия позволит индивидуализировать процесс формирования спортивной 
ориентации личности посредством определения задач его реализации, 
подбора соответствующего содержания, средств и методов [1].

Проблема приобщения детей к спорту актуализирована в исследо-
вании, проведенном профессором Д.В. Качаловым,  доцентом  Е.С. На-
бойченко и С.О. Истоминым [2]. Для формирования спортивной ори-
ентации детей дошкольного возраста специалистами предлагается 
структурно-функциональная модель, основанная на реализации педа-
гогических условий, включающих построение индивидуальной траек-
тории, внедрение цифровых инструментов и технологий спортивной 
подготовки в процесс приобщения ребенка к занятиям хоккеем.

В заключение хотелось бы подчеркнуть, что ведущим вектором 
приобщения детей к спорту является спортивная ориентация, постро-
енная на формировании интереса, представлений о видах спорта, 
двигательного опыта, создании единых стартовых возможностей для 
начинающих спортсменов.
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СПОРТИВНАЯ ОРИЕНТАЦИЯ ДЕТЕЙ КАК ВЕКТОР 
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Abstract. The article is devoted to the problem of involving children in sports. 
The significance and role of sport in the formation of significant mental, physical 
qualities of a person, his social attitudes are substantiated. It is noted that the 
leading vector of introducing children to sports is sports orientation, built on the 
formation of interest, ideas about sports, motor experience, and the creation of 
unified starting opportunities for beginner athletes. It is emphasized that, given 
the cultural, heuristic and pedagogical potential of sports, it is necessary to 
skillfully use it in educating the younger generation. Sports orientation should be 
purposefully carried out by teachers with children, starting from preschool age.

Keywords: sports selection, sports orientation of a person, interest, sport 
phenomenon.
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В ПОИСКАХ НОВОГО ПРОРЫВА

СТРУКТУРНО-ФУНКЦИОНАЛЬНАЯ МОДЕЛЬ ПРИОБЩЕНИЯ 
ДЕТЕЙ ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА К ЗАНЯТИЯМ ХОККЕЕМ
УДК/UDC 796.966� Поступила в редакцию 28.09.2022 г.

Информация для связи с автором: 
istomin-spartakovez@mail.ru

Аннотация Abstract

С.О. Истомин1
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Цель исследования – определение эффективности реализации структурно-
функциональной модели приобщения детей 5-7 лет к занятиям хоккеем. 
Методика и организация исследования. Проведен педагогический экспери-
мент, количественный и качественный анализ; методы математической ста-
тистики. Контингент исследования – дети 5-7 лет (n=120), занимающиеся в 
СШОР «Спартаковец» на протяжении трех лет (2014-2016 гг.).
Результаты исследования и выводы. Группы детей, в которых была реа-
лизована структурно-функциональная модель приобщения детей 5-7 лет к 
занятиям хоккеем, имеют высокий уровень приобщенности к спортивной 
деятельности по критериям: мотивационный, эмоционально-волевой, оце-
ночно-поведенческий, физической готовности. Представленные результа-
ты могут использоваться при реализации программ спортивно-оздорови-
тельной направленности с элементами избранного вида спорта.

Ключевые слова: приобщение детей к спортивной деятельности; критерии, 
показатели и уровни приобщенности детей 5-7 лет к занятиям хоккеем; 
юные хоккеисты, структурно-функциональная модель.

Objective of the study was to determine the effectiveness of the implementation 
of the structural-functional model of introducing children aged 5-7 years to 
hockey.
Methods and structure of the study. Conducted pedagogical experiment, 
quantitative and qualitative analysis; methods of mathematical statistics. The 
contingent of the study is children aged 5-7 years (n=120) who have been 
studying at the Sports school of the Olympic Reserve "Spartakovets" for three 
years (2014-2016).
Results and conclusions. Groups of children in which the structural-functional 
model of introducing children aged 5-7 years to hockey lessons was implemented 
have a high level of involvement in sports activities according to the criteria: 
motivational, emotional-volitional, evaluative-behavioral, physical readiness. The 
presented results can be used in the implementation of sports and recreation 
programs with elements of the chosen sport.

Keywords: introducing children to sports activities; criteria, indicators and levels 
of involvement of children aged 5-7 years in hockey; young hockey players, 
structural-functional model.

STRUCTURAL AND FUNCTIONAL MODEL OF INVOLVING PRESCHOOL CHILDREN 
TO HOCKEY ACTIVITIES
S.O. Istomin1

PhD, Associate Professor A.P. Teplouhov2

Dr. Hab., Professor D.V. Kachalov3

1Ural Federal University, Yekaterinburg
2State Pedagogical University, Shadrinsk
3Ural State University of Railway Transport, Yekaterinburg

Введение. Исследуя специфику понятия приобщения 
к  спортивной деятельности, на  основе анализа имеющихся 
исследований Дворкиной Н. И., Адашкавичене Э. Й., Ман-
желей И. В. [1–3], можно отметить, что приобщение детей 
старшего дошкольного возраста к  спортивной деятельности 
выступает как процесс, направленный на формирование ин-
тереса к спортивной деятельности, осведомленности в спорте 
и его видах, стремления к достижению поставленных целей, 
формирование двигательного опыта, активности и  самосто-
ятельности в спортивной деятельности, специфика которого 
заключается в создании единых стартовых возможностей для 
детей старшего дошкольного возраста. В  этой связи встает 
вопрос о возможных путях построения процесса приобщения.

На  наш взгляд, процесс приобщения к  спортивной де-
ятельности будет эффективным, если будет разработана 
структурно-функциональная модель приобщения детей 5–7 лет 
к занятиям хоккеем. Подобные модели, как правило, исполь-
зуются при исследовании различных педагогических процес-
сов, когда необходимо раскрыть взаимодействие субъектов, 

в результате которого происходит формирование комплекс-
ных личностных качеств [4].

Цель исследования – определение эффективности реали-
зации структурно-функциональной модели приобщения детей 
5–7 лет к занятиям хоккеем.

Методика и организация исследования. К исследованию 
процесса приобщения детей 5–7 лет к занятиям хоккеем мож-
но подходить как к  определенной педагогической системе. 
Это предполагает выделение в структуре модели компонен-
тов и педагогических условий ее реализации.

Структурные компоненты разработанной модели раскры-
вают внутреннюю организацию процесса приобщения детей 
5–7  лет к  занятиям хоккеем, отвечают за  постоянное взаимо-
действие между элементами данного процесса и включают: це-
левой, содержательный, процессуальный, средовой и оценочно-
результативный.

Под педагогическими условиями нами понимается сово-
купность возможностей образовательной и  материально-
пространственной среды, воздействующих на  личностный 
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В ПОИСКАХ НОВОГО ПРОРЫВА

Таблица 1. Сравнительные данные результатов экспериментальной работы

Этап Группа Количе-
ство

Формальный уровень Достаточный уровень Активный уровень

% Количе-
ство % Количе-

ство % Количество

Констатирующий

ЭГ1 30 36,67% 11 56,67% 17 6,67% 2

ЭГ2 30 30,00% 9 63,33% 19 6,67% 2

ЭГ3 30 33,33% 10 60,00% 18 6,67% 2

КГ 30 36,67% 11 60,00% 18 3,33% 1

Формирующий

ЭГ1 30 16,67% 5 53,33% 16 30,00% 9

ЭГ2 30 16,67% 5 70,00% 21 13,33% 4

ЭГ3 30 10,00% 3 56,67% 17 33,33% 10

КГ 30 23,33% 7 70,00% 21 6,67% 2

Обобщающий

ЭГ1 30 13,33 4 40,00 12 46,67 14

ЭГ2 30 16,67 5 43,33 13 40,00 12

ЭГ3 30 3,33 1 23,33 7 73,33 22

КГ 30 20,00 6 66,67 20 13,33 4

Структурно-функциональная модель приобщения детей 5-7 лет к занятиям хоккеем
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В ПОИСКАХ НОВОГО ПРОРЫВА

и  процессуальный аспекты данной системы и  обеспечиваю-
щих ее эффективное функционирование и развитие.

Исходя из данного положения, рассматривая педагогиче-
ские условия приобщения детей 5–7 лет к занятиям хоккеем, 
имеется в виду совокупность возможностей среды спортив-
ной организации, воздействующих на личностный и процес-
суальный аспекты и  обеспечивающих его эффективность. 
В  комплекс необходимых и  достаточных педагогических 
условий мы включаем: построение индивидуальной траек-
тории приобщения ребенка к занятиям хоккеем; внедрение 
цифровых технологий в процесс приобщения детей 5–7 лет 
к занятиям хоккеем; внедрение технологии спортивной под-
готовки в процесс приобщения детей 5–7 лет к занятиям хок-
кеем.

Структурно-функциональная модель дает возможность 
составить целостное представление об  изучаемом явлении, 
определить степень влияния педагогических условий в  про-
цессе ее реализации, что наглядно представлено на рисунке.

Экспериментальная работа проводилась в несколько эта-
пов: констатирующий этап – отбор научно-методического 
инструментария исследования, определение цели, задач 
и  разработка алгоритма и  условий проведения эксперимен-
тальной работы, выявление исходного уровня исследуемого 
предмета – уровня приобщенности детей 5–7 лет к занятиям 
хоккеем, определение экспериментальных групп; формирую-
щий этап – реализация структурно-функциональной модели, 
проверка внедряемых педагогических условий приобщения 
детей 5–7 лет к занятиям хоккеем; обобщающий этап – ито-
говое оценивание результатов по выделенным показателям, 
обобщение результатов и сопоставление их с целями и зада-
чами исследования, формулирование выводов.

Для проведения формирующего этапа экспериментальной 
работы осуществлено распределение детей (n=120) на четы-
ре группы: ЭГ‑1, ЭГ‑2, ЭГ‑3 и КГ.

База выборки для проведения формирующего этапа экспе-
риментальной работы при определена следующем образом: 
в  ЭГ‑1 (n=30) осуществлялось построение индивидуальной 
траектории приобщения и внедрение технологии спортивной 
подготовки в процесс приобщения детей 5–7 лет к занятиям 
хоккеем; в ЭГ‑2 (n=30) осуществлялось внедрение цифровых 
технологий в целях приобщения детей к спортивной деятель-
ности и внедрение технологии спортивной подготовки в про-
цесс приобщения детей 5–7 лет к занятиям хоккеем; в ЭГ‑3 
(n=30) вводился весь комплекс педагогических условий; в КГ 
(n=30) структурно-функциональная модель приобщения реа-
лизовывалась фрагментарно.

Результаты исследования и  их обсуждение. В  резуль-
тате реализации разработанной структурно-функциональной 
модели был проведен сравнительный анализ уровня приоб-
щенности детей 5–7 лет к занятиям хоккеем (табл. 1).

Сравнивая динамику приобщенности, можно отметить, что 
разница полученных результатов экспериментальных групп 
и  контрольной группы убедительно свидетельствует о  том, 
что реализация структурно-функциональной модели оказы-

вает положительный эффект на  приобщение детей 5–7  лет 
к занятиям хоккеем.

Для количественного доказательства научной обоснован-
ности, объективности и достоверности результатов исследо-
вания данные, полученные в ходе экспериментальной рабо-
ты, были подвергнуты обработке методами математической 
статистики, так как наблюдаемые изменения структуры рас-
пределения уровней приобщенности в  принципе могут быть 
обусловлены случайными фактами. Результаты расчета 
критерия χ2 по итогам экспериментальной работы в группах, 
в  соответствии с разработанными уровнями приобщенности 
детей 5–7 лет к занятиям хоккеем, представлены в табл. 2.

Как видно из представленных в табл. 2 данных результатов 
расчета с помощью критерия χ2 по итогам экспериментальной 
работы на констатирующем и обобщающем этапах в группах 
детей, участвовавших в эксперименте, реализация разрабо-
танной нами структурно-функциональной модели достоверно 
свидетельствуют о повышении уровня приобщенности детей 
5–7 лет к занятиям хоккеем.

Выводы. Установлено что, что эффективность процес-
са приобщения детей 5–7  лет к  занятиям хоккеем зависит 
от  реализации структурно-функциональной модели, кото-
рая включает в  себя: целенаправленную организацию про-
цесса приобщения; соответствие методов и  содержания 
занятий возрастным особенностям детей; этапность; про-
граммное обеспечение, содержание которого включает ори-
ентацию на единство личностной и физической сфер ребен-
ка; методико-процессуальное сопровождение; обеспечение 
педагогическими условиями.
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Таблица 2. Результаты расчета критерия χ2 по итогам экспериментальной работы 

Сравниваемые группы Полученное  
значение (χ2

эмп)

Табличное значение для уровня значимости 

0,01 0,03 0,05

ЭГ-1 и ЭГ-1 12,06

9,21 7,4 5,99
ЭГ-2 и ЭГ-2 13,13

ЭГ-3 и ЭГ-3 29,04

КГ и КГ 5,11
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В ПОИСКАХ НОВОГО ПРОРЫВА
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Аннотация Abstract

Кандидат экономических наук, доцент Е.С. Набойченко1

С.О. Истомин1 

Аспирант А.Н. Ежов1

1Уральский федеральный университет, Екатеринбург

Цель исследования – определение уровня приобщенности детей 5-7 лет к 
занятиям хоккеем (спортивной деятельности). 
Методика и организация исследования. В ходе научной работы проведены: 
интервьюирование; педагогическое наблюдение; метод изучения продуктов 
деятельности; беседа; тестирование общей, специальной и технической 
подготовленности юных хоккеистов 5-7 лет (n=120), занимающихся в СШОР 
«Спартаковец» с целью определения уровня приобщенности на протяжении 
трех лет (2014-2016 гг.).
Результаты исследования и выводы. Дети 5-7 лет с активным уровнем 
приобщенности к занятиям хоккеем имеют в дальнейшем: стопроцентный 
показатель зачисления; высокие спортивные результаты реализации про-
граммы спортивной подготовки по виду спорта «хоккей» в полном объеме. 
Представленные результаты могут использоваться как ориентировочные 
нормы для отбора на начальный этап юных хоккеистов.

Ключевые слова: приобщение детей к спортивной деятельности; критерии, 
показатели и уровни приобщенности детей 5-7 лет к занятиям хоккеем; 
юные хоккеисты; отбор на начальный этап спортивной подготовки.

Objective of the study was to determine the level of involvement of children aged 
5-7 years in hockey (sports activities).
Methods and structure of the study. In the course of scientific work, the following 
were carried out: interviewing; pedagogical observation; method of studying 
the products of activity; conversation; testing the general, special and technical 
readiness of young hockey players aged 5-7 years (n=120), who are engaged in 
the Sports School of the Olympic Reserve "Spartakovets" in order to determine 
the level of participation over a period of three years (2014-2016).
Results and conclusions. Children 5-7 years old with an active level of 
participation in hockey have in the future: one hundred percent enrollment rate; 
high sports results of the implementation of the sports training program for the 
sport of hockey in full. The presented results can be used as indicative norms for 
the selection of young hockey players for the initial stage.

Keywords: introducing children to sports activities; criteria, indicators and levels 
of involvement of children aged 5-7 years in hockey; young hockey players 
selection for the initial stage of sports training.

DIAGNOSTIC TOOLS FOR DETERMINING THE LEVEL OF INVOLVEMENT  
OF CHILDREN IN HOCKEY
PhD, Associate Professor E.S. Naboichenko1

S.O. Istomin1

Postgraduate student A.N. Ezhov1

1Ural Federal University, Yekaterinburg

Введение. Специфика игровых видов спорта, к  которым 
относится хоккей, предъявляет высокие требования к индиви-
дуальным особенностям спортсменов. Можно утверждать, что 
уровень приобщенности к занятиям хоккеем представляет со-
бой основу успешного освоения программы спортивной под-
готовки по виду спорта «хоккей».

Федеральный стандарт спортивной подготовки по  виду 
спорта хоккей определяет минимальные требования для 
зачисления детей 8  лет для прохождения спортивной под-
готовки на начальном этапе в  спортивных организациях [8]. 
Программные нормативы, оцениваемые в  точных единицах 
измерения (метрах и секундах), не отражают и не учитывают 
такого не  менее важного элемента, как приобщение ребен-
ка к  спортивной деятельности, выражаемого им в  виде ин-
тереса к  занятиям хоккеем, проявлении самостоятельности, 
эмоционально-волевых качеств, самоорганизации, знаний 
о хоккее, мотивации к своему спортивному развитию.

Несмотря на  значительный вклад в  разработку теории 
физического воспитания детей 5–7  лет, выполненные ис-

следования не в полной мере решают проблему приобщения 
детей старшего дошкольного возраста к спортивной деятель-
ности, его теоретико-методологических основ, методико-
педагогического обоснования возможности приобщения.

Старший дошкольный возраст является значимым для разви-
тия физических качеств, удовлетворения двигательной потреб-
ности, привлечения к  спортивной деятельности. В  настоящее 
время многие педагогические исследования рассматривают про-
блему приобщения детей дошкольного возраста к  спортивной 
деятельности в контексте формирования интереса к спортивной 
деятельности, развития мотивации у детей 5–7 лет средствами 
игровой деятельности, формирования интереса к различным ви-
дам спорта, подготовки детей к занятиям спортом, спортивного 
воспитания, развития двигательного творчества [12].

Частичное отсутствие возрастных нормативов приобщен-
ности к  спортивной деятельности для детей 5–7  лет не  по-
зволяет в полном объеме провести процедуру комплексного 
контроля и отбора при зачислении в организации, осущест-
вляющие спортивную подготовку на начальном этапе.

http://www.teoriya.ru
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В ПОИСКАХ НОВОГО ПРОРЫВА

Цель исследования – определение уровня приобщенно-
сти детей 5–7  лет к  занятиям хоккеем в  контексте его рас-
смотрения в  качестве фактора, определяющего успешность 
в дальнейшей спортивной деятельности.

Методика и  организация исследования. Для опреде-
ления уровня приобщенности к  спортивной деятельности 
и к хоккею, в частности, был обоснован диагностический ин-
струментарий в соответствии с выделенными нами критерия-
ми и показателями (табл. 1).

Для изучения уровня приобщенности детей 5–7 лет к  за-
нятиям хоккеем (спортивной деятельности) наиболее подхо-
дящим, по нашему мнению, можно считать представленный 
диагностический инструментарий в табл. 2.

Работа проводилась среди юных хоккеистов 5–7  лет 
(n=120), занимающихся в  спортивной школе олимпийского 
резерва «Спартаковец» с целью определения уровня приоб-
щенности на протяжении трех лет (2014–2016 гг.).

Результаты исследования и их обсуждение. По резуль-
татам исследования нами определены уровни приобщенности 
детей 5–7 лет к занятиям хоккеем: формальный, достаточный 
и активный, которые имеют комплексный характер, а крите-

рии приобщенности равнозначны. Результаты исследования 
представлены в табл. 3.

Полученные результаты использовались нами как допол-
нительные при проведении процедуры отбора на  этап на-
чальной спортивной подготовки при прочих равных условиях 
выполнения испытуемыми контрольных нормативов, а также 
сыграли особую роль при конструировании и мониторинге ин-
дивидуальной траектории спортивной подготовки юных хок-
кеистов с 2016 по 2022 года – персонального пути реализации 
личностного потенциала каждого ребенка. Сопровождалась 
индивидуальная траектория личной картой, которая вклю-
чала: личный результат и  достижения; выполнение этапных 
требований по  общей, специальной и  технико-тактической 
подготовке и отражала их успехи в спортивной деятельности. 
Показатели освоения детьми программы спортивной подго-
товки представлены в табл. 4.

Как видно из приведенной выше таблицы, дети, имею-
щие активный уровень приобщенности к занятиям хоккеем 
(спортивной деятельности), при зачислении имеют более 
успешную траекторию освоения программы спортивной 
подготовки.

Таблица 1. Критерии и показатели приобщенности детей 5-7 лет к занятиям хоккеем (спортивной деятельности)

Критерии Содержание и показатели критерия

Мотивационный

Потребность в выполнении спортивных упражнений. 
Интерес к спортивной деятельности (играм, упражнениям).
Позитивное отношение к спорту и спортивным играм.
Осознание себя субъектом спортивной деятельности

Эмоционально-волевой 
Волевое напряжение в решении в решении спортивных задач
Эмоциональная отзывчивость на участие в спортивной деятельности.
Стремление к совершенствованию физических качеств

Оценочно-поведенческий
Способность ориентироваться в видах спортивной деятельности. 
Активность и самостоятельность, проявляемая при выполнении спортивных упражнений.
Осознание собственной активной позиции в спортивной деятельности

Физической готовности
Быстрота, ловкость, гибкость, пространственная ориентировка, сила, координация.
Выполнение обширного комплекса физических упражнений.
Овладение основами техники и тактики игры хоккей

Таблица 2. Диагностический инструментарий исследования критериев приобщенности детей к занятиям хоккеем (спортивной деятельности)

Критерии Диагностические методики

Мотивационный
Методика изучения интереса дошкольников к физическим упражнениям и спортивным играм [6].
Диагностика мотивации посещения занятий спортивной направленности у старших дошкольников [4].
Модифицированные методики Т.А. Нежновой, Л.Л. Венгера, Д.Б, Эльконина-Давыдова [12]

Эмоционально-волевой

Методики изучения проявления волевых качеств в двигательной деятельности детьми старшего до-
школьного возраста [3].
Включенное наблюдение за поведением детей в экспериментальных ситуациях. Адаптированные мето-
дики изучения эмоциональной сферы дошкольника [5].
Адаптированная методика «Достань погремушку» [11].

Оценочно-поведенческий

Диагностика способностей юных хоккеистов [2].
Методика изучения проявлений двигательной самостоятельности детей старшего дошкольного возрас-
та [1].
Вербальный тест Торренса «Усовершенствование игрушки» (модификация)

Физической готовности
Технология оценки физической готовности хоккеистов [7].
Методики, определяющие уровень двигательной активности ребенка [9]. 
Контрольные нормативы по общей, специальной и технической подготовленности детей 5-7 лет [10]

Таблица 3. Результаты определения уровня приобщенности детей 5-7 лет к занятиям хоккеем (спортивной деятельности)

Количество детей
Формальный уровень Достаточный уровень Активный уровень

% Количество % Количество % Количество

120 13,34 16 43,33 52 43,33 52

Таблица 4. Индивидуальная траектория освоения программы спортивной подготовки с 2016 по 2022 года (количество человек)

Уровень  
приобщен-

ности

Результат 
исследо-

вания

Зачисление 
на началь-
ный этап 
2016 год

Зачисление 
на трениро-
вочный этап 

2019 год

Наличие 
юношеского  

разряда 2020-
2021 года

Наличие  
 разряда  

2021-2022 года

Член сборной 
команды Сверд-
ловской обла-
сти 2021 год

Член сборной 
команды Рос-
сийской Феде-
рации 2022 год

формальный 16 8 2 1 0 0 0

достаточный 52 38 9 3 0 0 0

активный 52 52 49 48 34 28 3
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В ПОИСКАХ НОВОГО ПРОРЫВА

Вывод. Таким образом, установлено что, показатели уров-
ня приобщенности детей 5–7 лет взаимосвязаны с успешно-
стью при прохождении процедуры индивидуального отбора 
для зачисления в спортивные организации и имеют корреля-
цию со  спортивными результатами и  достижениями при ос-
воении программы спортивной подготовки; представленные 
результаты детей 5–7 лет могут служить ориентировочными 
нормами для комплексного контроля и отбора юных хоккеи-
стов.
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НАУЧНЫЙ ФОРУМ В МОСКВЕ

В октябре 2022 г. на базе Российского университета спорта «ГЦОЛИФК» состоялось  научное мероприятие, в рамках 
которого была проведена Международная научно-практическая  конференция «Спорт – дорога к миру между народами» 
и организован «круглый стол» для проведения научных дискуссий. Встреча ученых стала международной диалоговой пло-
щадкой между Россией и Арабскими странами в целях консолидации обществ стран. 

С приветственными словами к гостям форума обратились и. о. ректора РУС «ГЦОЛИФК», академик РАО С.Г. Сейра-
нов, и.о. проректора по научно-исследовательской работе профессор  М.В. Жийяр, советник ректора Хассан Насралла и 
профессор Национального университета Ан-Наджа Имад Абдул Хака (Палестина), которые выразили уверенность, что на-
учное мероприятие будет способствовать обмену опытом в развитии спорта и физической культуры между специалистами 
России и Арабского мира, а также укреплять дружеские связи между народами.

В ходе конференции освещались проблемы обучения в сфере физической культуры и спорта, качества образователь-
ных процессов, менеджмента и стандартов качества в спорте, Международного олимпийского движения, методик спор-
тивной тренировки и систем спортивного питания, развития туризма, психологические аспекты в воспитании спортсменов 
высокой квалификации.

Работа участников научного форума призвана укрепить сотрудничество между Россией и Арабскими странами, исполь-
зуя такой мощный рычаг, как научный, культурный и деловой обмен в сфере физической культуры и спорта. 

НАУЧНАЯ ЖИЗНЬ

http://www.teoriya.ru



112 №12 • 2022 Декабрь | December

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

112

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re
В ПОИСКАХ НОВОГО ПРОРЫВА

ВЛИЯНИЕ ИЗМЕНЕНИЯ ПРАВИЛ СОРЕВНОВАНИЯ  
НА БАЗОВЫЙ ПРИЕМ БОРЬБЫ В МАС-РЕСТЛИНГЕ
УДК/UDC 796.015.8� Поступила в редакцию 19.05.2022 г.

Информация для связи с автором: 
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Аннотация Abstract
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«ТИСБИ», Набережные Челны

4Северо-Восточный федеральный университет им. М. К. Аммосова, Якутск

Цель исследования – определение соотношения правил ведения схватки и 
методов ведения борьбы. 
Методика и организация исследования. Научное исследование выполнено на 
основании использования видеозаписей финальных схваток чемпионата Рос-
сии и чемпионата мира. В общей сложности проанализированы действия спорт-
сменов в 602 схватках. Были определены критерии оценки динамики борьбы.
Результаты исследования и выводы. В ходе изучения выявлены факторы, 
влияющие на эффективность выполнения техники атакующих и защитных 
двигательных действий у масрестлеров. Авторами отмечается, что спорт-
сменами мас-рестлерами накоплена необходимая база теоретических 
знаний о способах и инструментах выполнения технических упражнений, 
которая позволит сформировать более расширенное представление о виде 
спорта мас-рестлинг, технической подготовке, тактической подготовки, ос-
новных понятиях выделенных критериев технических действий.

Ключевые слова: мас-рестлинг, двигательные действия, трехопорная по-
зиция, двухопорная позиция, трехопорная тяга, двухопорная тяга, старт, 
стартовые действия, технические действия, атака, защита, зона борьбы, 
вертикальная и горизонтальная борьба, рычаг, плечо силы.

Objective of the study was to determine the correlation between the rules of 
wrestling and methods of wrestling.
Methods and structure of the study. The scientific study was carried out on the 
basis of the use of video recordings of the final bouts of the Russian Championship 
and the World Championship. In total, the actions of athletes in 602 fights were 
analyzed. Criteria for evaluating the dynamics of the struggle were determined.
Results and conclusions. In the course of the study, the factors influencing the 
effectiveness of the execution of the technique of attacking and defensive motor 
actions in mas-wrestlers were revealed. The authors note that mas-wrestlers have 
accumulated the necessary base of theoretical knowledge about the methods 
and tools for performing technical exercises, which will allow to form a more 
expanded understanding of the sport of mas-wrestling, technical training, tactical 
training, and the basic concepts of the identified criteria for technical actions.

Keywords: mas-wrestling, motor actions, three-point position, two-point position, 
three-point deadlift, two-point deadlift, start, starting actions, technical actions 
attack, defense, wrestling zone, vertical and horizontal wrestling, leverage, 
shoulder of power.

THE EFFECT OF CHANGING THE RULES OF THE COMPETITION ON THE BASIC 
TECHNIQUE IN WRESTLING IN MAS-WRESTLING
PhD V.N. Loginov1

Dr. Hab., Professor A.I. Pyanzin2

Dr. Hab., Professor A.S. Kuznetsov3

Dr. Hab., Professor I.A. Cherkashin4

1Churapcha state institute of physical education and sports, Churapcha, Yakutia
2Chuvash I. Yakovlev State Pedagogical University, Cheboksary 
3Naberezhnye Chelny Branch of the University of Management «TISBI», Naberezh-
nye Chelny

4M.K. Ammosov North-Eastern Federal University, Yakutsk

Введение. В последние годы появилось значительное чис-
ло новых видов спорта, уходящих своими корнями в далекую 
историю различных народов. К  таким видам спорта, доста-
точно быстро приобретающего популярность в нашей стране 
и за рубежом, относится мас-рестлинг, в котором специали-
сты при подготовке спортсменов опираются на положение об-
щей теории спорта и силовой тренировки.

Мас-рестлинг — это вид спорта, относящийся к  борьбе, 
в  котором соревновательная деятельность спортсменов со-

стоит из технико-тактических действий в тяге в трехопорном 
и  двухопорном положении посредством палки (инвентаря), 
противоборство проходит как одно целостное двигательное 
действие. Разрыв этой целостности двигательного действия 
означает окончание схватки.

Введенные в последние годы изменения в правила сорев-
нований по мас-рестлингу позволили разнообразить не толь-
ко приемы, но и технико-тактические действия. Схватка стала 
более динамичной с  использованием разнообразной двига-
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В ПОИСКАХ НОВОГО ПРОРЫВА

тельной структуры [2, 3]. Правилами соревнований разреша-
ется перемещение по доске упора, схватку вести прямолиней-
но и  криволинейно, с  переводом ее с  трехопорной позиции 
в  двухопорную. Появилась техника владения перетягивания 
палки, что позволило разнообразить действия за счет приме-
нения обманных движений, сбиваний, рычагов.

Вместе с  тем, до  сих пор в  мас-рестлинге нет научно-
го обоснования техники базового приема, требуется обо-
снование методики подготовки высококвалифицированных 
спортсменов-мас-рестлеров.

В борьбе операции, элементы, структуры и техники основ-
ных видов спортивных движений являются ключевым момен-
том при обучении. Изучение базового приема (положения) дает 
возможность более качественно и целенаправленно вести тре-
нировочный процесс [1, 4, 5]. В единоборствах, где схватки про-
ходят достаточно быстро, в  которых правильное применение 
техники приема является решающим моментом в достижении 
победы, поэтому его выполнение непосредственно связано 
с необходимостью применения тактической подготовки [4].

Исходя из вышесказанного, в мас-рестлинге изучение дви-
гательных действий базового приема является одним из ос-
новных моментов, который связан с решением ситуационных 
соревновательных задач, а анализ самой борьбы дает более 
глубокое представление о структуре движений, объеме спор-
тивной техники в тенденции развития этого вида спорта.

Цель исследования — выявление структуры базового 
приема трехопорной позиции в мас-рестлинге.

Методика и  организация исследования. Научная ра-
бота выполнена на  основании использования видеозаписей 
финальных схваток чемпионата России и чемпионата мира. 
В  общей сложности проанализированы действия спортсме-
нов в 602 схватках.

Среди основных критериев оценки динамики борьбы ис-
пользуются следующие переменные, выраженные соответ-
ствующими показателями:
•	 активность атаки и  защиты, выражающаяся отношением 

количества до одноминутных фрагментов схватки, во вре-
мя которых спортсмен выполнял атаку, контратаку и  за-
щиту без контратаки, к общему количеству одноминутных 
фрагментов схватки;

•	 эффективность атакующих действий, выражающаяся от-
ношением количества атак;

•	 эффективность контратак, которая выражается отношени-
ем количества контратак;

•	 эффективность защиты, отражающаяся отношением коли-
чества эффективных защитных действий (без контратаки) 
к количеству предпринятых соперником атакующих действий.
Результаты исследования и  их обсуждение. Изучение 

выявило, что изменения правил соревнований повлияли 
на продолжительность схватки, то есть на скоротечность (кра-
тковременность) 1–57 секунд. Анализ схваток показал, что 
прием выполняется в двух направлениях: в «вертикальном» 
и  «горизонтальном». В  вертикальном направлении — сразу 
на старте при выполнении технического действия двухопор-
ной позиции (стойка), а в горизонтальном — при навязывании 
борьбы (прямолинейно или криволинейно) и  использовании 
техники владения палкой.

Изучение структуры спортивного упражнения тяги по гори-
зонтали выявило, что в  технике атаки в  состав входят пять 
фаз от доски упора: старт (0), разгон (0–10 см), борьба (10–
30 см), удержание (30–40 см), финальное усилие (30–40 см), 
а также при выполнении технического действия в вертикаль-
ном направлении линия невозврата и мертвая зона в горизон-
тальной тяге.

В  защитных действиях при тяге в  состав входят четыре 
фазы за  доской упора: старт, удержание разгона, борьба, 

удержание, финальное усилие. Нужно отметить, во всех этих 
структурных фазах атакующих и защитных действиях спорт
смен может выиграть или проиграть, так как при выполнении 
спортивного упражнения вероятность срыва палки существу-
ет всегда.

Многообразие атакующих (контратакующих) действий 
в  мас-рестлинге может быть представлено следующими ос-
новными, наиболее выгодными соревновательными позиция-
ми (положениями) — стилями ведения борьбы («атака», «вы-
жидание», «защита», «контратака»).

Старт в  мас-рестлинге связан с  выбором удобной пози-
ции для выполнения тяги. Несмотря на кажущуюся простоту 
этого понятия, спортсмены высокого класса подходят к этому 
со  всем пониманием важности, так как исход схватки в  ос-
новном предопределяет старт (реакция на сигнал). Стартовая 
поза в  атаке прежде всего связана созданием мгновенного 
рычага 1, 2, 3 рода и  плечо силы для выполнения техниче-
ского действия. В  защитных и  контратакующих действиях 
созданием мгновенного рычага 1, 2, 3 силы упругости (силы 
натяжения, силы реакции опоры).

В исследовании старта мас-рестлеры делятся по технико-
тактическим особенностям ведения борьбы: 1)  мягкие — 
на  старте (динамический старт), 2)  статическим удержани-
ем — на старте (статический старт), 3)  тяговые — на старте 
(силовой старт), 4) уступающий — на старте.

В  наступательных действиях мас-рестлеров принято раз-
деление техники с  трехопорной позиции, с  двухопорной по-
зиции (стойка), на выполнение технических действий (прямой 
спиной, согнутой спиной, «сгибанием туловища»), выполняе-
мые в вертикальном положении, технические действия с па-
дением или сбиванием, а также приемы с трехопорной пози-
ции, выполняемые в горизонтальном направлении.

В действиях техники защиты с наклоном спины и туловища 
вперед «сбалансированная» и  защита сгибанием туловища 
вперед «не сбалансированная».

Изучение соревновательных схваток высококвалифициро-
ванных мас-рестлеров позволило выявить определенные опера-
ции, технико-тактические действия и что эффективные защитные 
двигательные действия в борьбе осуществляются в определен-
ном диапазоне по горизонтали и по вертикали, и этот диапазон 
мы обозначили как «зона борьбы», которая по горизонтали на-
ходится в  диапазоне от  доски упора в  9–30  см, по  вертикали 
не должна превышать от доски упора 25 см.

По  результатам наших исследований выявлены три зоны 
ведения поединка спортсменами в мас-рестлинге над доской 
упора на старте: 1‑я зона — диапазон борьбы до 9±1,3 см от до-
ски упора, 2‑я зона — диапазон борьбы 9–20 см от доски упора, 
3-я зона — диапазон борьбы 20±1,1 см и выше от доски упора.

Вывод. Как показало исследование, спортсменами-мас-
рестлерами накоплена необходимая база теоретических 
знаний о  способах и  инструментах выполнения технических 
упражнений, которая позволит сформировать более расши-
ренное представление о виде спорта мас-рестлинг, техниче-
ской и  тактической подготовке, основные понятия выделен-
ных критериев технических действий.
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Введение. Легкие в организме обеспечивают его газооб-
мен с внешней средой. От их работы зависит уровень кис-
лорода в крови и достаточность его поступления ко всем 
внутренним органам [1]. В этой связи функциональные па-
раметры легких четко определяют физические возможности 
человека в любом возрасте [2].

Цель исследования – выявить динамику развития дыха-
тельной системы у юношей, проходящих подготовку к сдаче 
нормативов ГТО.

Методика и организация исследования. Под наблюдение 
взято 25 юношей-студентов университета (19-20 лет), которые 
будучи исходно физически нетренированными, поставили 
себе задачу подготовить себя для сдачи нормативов по ГТО. 
В состав ежедневной их физической подготовки входили сле-
дующие элементы: бег на 3 км, бег на 100 м, подтягивание из 
виса на высокой перекладине, наклон вперед из положения 
стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье, челночный 
бег 3x10 м, прыжок в длину с разбега, метание спортивно-
го снаряда весом 700 г, поднимание туловища из положения 
лежа на спине, плавание на 50 м, стрельба из электронного 
оружия. Подготовка продолжилась на протяжении трех ме-
сяцев. Исходно и в конце подготовки все юноши проходили 
обследование на спирографе. Статистическая обработка ре-
зультатов велась путем расчета критерия Стьюдента.

Результаты исследования и их обсуждение. В ходе 
ежедневных тренировок, направленных на подготовку к сда-
че нормативов ГТО, у наблюдавшихся юношей происходило 
развитие показателей системы дыхания. За три месяца фи-
зических нагрузок у них увеличилась на 19,7% величина жиз-

ненной емкости легких и на 18,3% возросла величина фор-
сированной жизненной емкости легких. В ходе наблюдения у 
них появилась возможность выдыхать больший объем возду-
ха за первые 0,5 и 1 секунды акта выдоха на 17,5% и 18,7%, 
соответственно. Это сопровождалось у них ростом за время 
наблюдения мгновенной скорости выдоха на уровне 25% на 
21,1%, на уровне 50% на 19,7%, на уровне 75% на 20,6% от 
величины форсированной жизненной емкости легких. Достиг-
нутые изменения параметров дыхательной системы, видимо, 
были связаны с растяжением грудной клетки, с укреплением 
экспираторных мышц и увеличением просвета бронхиального 
дерева обоих легких при некотором расширении альвеол.

Вывод. Подготовка в течение трех месяцев к сдаче нор-
мативов по ГТО способствует существенному развитию у 
приступивших к тренировкам юношей системы дыхания. Это 
ведет к росту у них объемных и скоростных показателей этой 
системы. 
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