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ВРЕМЕННЫЕ ПАРАМЕТРЫ СТАРТА 
БЕГУНОВ НА РАЗЛИЧНЫЕ ДИСТАНЦИИ

В статье представлены результаты различий стартовой реакции 
бегунов на 100 и 400 метров. Заметно, что реакция между бегунами на 
100 метров и 400 метров различается. Атлеты более короткой дис-
танции обладают лучшей реакцией, это обусловлено тем, что проиграв 
старт в беге на 100 метров, это может стать «приговором» при фи-
нишировании, а в беге на 400 метров проиграв старт, можно отыграть 
время на дистанции.

Ключевые слова: Спринт, результат, реакция, спринтеры.

Актуальность исследования. Достижение высоких спортивных ре-
зультатов в лёгкой атлетике связано не только с качеством тренировоч-
ного процесса, но и с наличием у них индивидуальных качеств и к этим 
качествам относится стартовая реакция [2, 6, 7, 12]. Время реакции – это 
время, необходимое бегуну, чтобы среагировав на стартовый сигнал и на-
чать выбегать из стартовых колодок. Правила ИААФ, на основании того, 
что существует предел, насколько быстро человек может реагировать на 
стартовый сигнал, учитывают данный факт и если спортсмен покинул 
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стартовые колодки раньше, чем за 100 мс после выстрела, то это фикси-
руется как фальстарт [1, 11]. 

Согласно исследованиям специалистов, за последние годы средним 
временем реакции на звук для обычных людей признан показатель около 
0,160 секунды, причём для женщин этот показатель на 2-3 сотые секунды 
хуже, чем у мужчин [3, 7, 8, 10]. Для спортсменов высокого уровня, как 
мужчин, так и женщин, проводящих специальный цикл тренировок, раз-
брос времени реакции лежит в диапазоне 0,130-0,150 с [3, 4, 5, 9]. Несмо-
тря на то, что наибольший вклад в результат спринтерского бега вносит 
максимальная скорость бега по дистанции и скоростная выносливость на 
последних метрах дистанции [5, 8, 10], при прочих равных условиях ча-
сто реакция бегуна на старте решает исход победителя.

Цель работы: Сравнить стартовую реакцию сильнейших спринте-
ров Беларуси в беге на 100 и на 400 метров.

Материалы и методы исследования. Исследование проводилось на 
Открытом чемпионате Республики Беларусь по лёгкой атлетике. Исполь-
зовалась специальная методика для определения времени реакции спор-
тсменов на старте.

Результаты исследования и обсуждение. В спринтерских сорев-
нованиях с целью создания одинаковых условий для всех спортсменов 
применяются специальные динамики, которые закреплены за каждым 
стартовым блоком. Расстояние от динамика до уха составляет примерно 
один метр. В соревнования невысокого ранга, где это не используется, 
спортсмену приходиться дожидаться звуковой волны непосредственно от 
пистолета стартера. Это ставит спортсменов, которые стоят на дальних 
дорожках от стартера (особенно в беге на 400 метров) в проигрышное 
положение. 

В финальном забеге на 100 метров на чемпионате РБ были показа-
ны следующие результаты: 1 место 10,47 с при реакции 0,125 мс, второе 
место 10,62 с при реакции 145 мс, третье место очень близко ко второму 
и составляет 10,68 с, при стартовой реакции в 0,139 мс, четвертое место 
10,73 с, при 0,154 мс, пятое место 10,84 с, при 0,143 и 6 и 7 место 10,91 и 
11,03 с при реакции 0,158 и 0,193, мс, соответственно.
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Рис. 1 Взаимосвязь времени пробегания и стартовой реакции бегунов 
экстра-класса на 100 м

Время реакции в спринте охватывает следующую последователь-
ность событий: после стартового сигнала звуковые волны распространя-
ются от стартового пистолета до ушей спортсменов, ухо регистрирует на 
звук и посылает импульсы в мозг. В свою очередь, последний обраба-
тывает звук, посылает сигнал о начале действия, мышцы получают этот 
сигнал и начинается движение [6, 8].

Результаты исследования (Рис.1 и 2) показывают, что реакция на вы-
стрел у спортсменов различается. Лучшее время реакции атлетов обыч-
но находится в диапазоне 120-140 мсек. Т. Монтгомери улучшил это до 
почти идеального уровня 104 мсек и очень близко подошел к фальстарту. 
Одним из немногих спринтеров, который приблизился к совершенству, 
был С. Бруни, показавший время реакции 101 мсек. 

Когда У. Болт в 2009 году, установил мировой рекорд в беге на 
100 метров и пробежал дистанцию за 9,58 с, его стартовая реакция была 
не самой лучшей и составила 0,146 [11]. Он отталкивается от своих стар-
товых колодок гораздо позже Пауэлла и Гэя. Мы считаем это связано с 
тем, что У.  Болту 
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Рис. 2 Взаимосвязь времени пробегания и стартовой реакции квалифи-
цированных бегунов на 400 м

Сложно стартовать быстрее выше упомянутых спортсменов, ему 
нужно пространство, чтобы мощно растолкать себя.

В финальном забеге на 400 метров на чемпионате РБ были показаны 
следующие результаты – первое место 46,82 с, при стартовой реакции 
0,189 с, со второго по четвертое место результаты спортсменов были близ-
ки друг к другу. Так, у бегуна, занявшего второе место (47,67 с), стартовая 
реакция составила 0,163 с, третьим финишировал спортсмен (47,75 с), 
чья стартовая реакция составила 0,168 с. А вот только пятое место занял 
спортсмен, показавший лучшее, среди всех участников финала, время на 
старте – 0,156 с.

Таким образом, результаты исследований показывают, что реакция 
на выстрел у бегунов на 400 метров хуже, чем у спортсменов, специали-
зирующихся в беге на 100 метров, Это обусловлено тем, что медленное 
реагирование на выстрел, является незначительной ошибкой в беге на 
данную дистанцию, и спортсмену есть время компенсировать потери на 
старте [6, 7].

Заключение. Заметно, что реакция между бегунами на 100 метров и 
400 метров различается. Атлеты, специализирующиеся на более короткой 
дистанции обладают лучшей реакцией, это обусловлено тем, что прои-
грав старт в беге на 100 метров трудно отыграть потерянное на дистан-
ции, а в беге на 400 метров это вполне возможно. 
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Когда спортсмены показывают одинаковые результаты, необходи-
мо обращать внимание на стартовую реакцию. В предварительных забе-
гах два спортсмена показали одинаковые результаты 11,25, но у первого 
спортсмена была реакция 0,141 с, а у второго 0,213 с. Из этого следует, 
что спортсмен с более медленной реакцией, преодолевает дистанцию бы-
стрее, чем атлет, который вышел из стартовых колодок раньше.

Показано, что не наблюдается корреляционной взаимосвязи между 
временем, показанным на дистанции и временем реакции на старте. В 
тоже время, учет времени стартовой реакции дает возможность плани-
ровать тренирующие воздействия над различными компонентами сприн-
терского бега спортсмена и более полно оценивать его соревновательную 
деятельность [4, 5, 8, 10].
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В статье рассматривается вопрос о необходимости качественно-
го исследования влияния городской среды и социально-бытовых условий 
на глобальные изменения нейромышечных рефлексов и миофасциальных 
взаимосвязей ОДА для своевременной организации информационных, кор-
рекционных и адаптивных мероприятий.

Ключевые слова: коррекция, адаптивная физическая культура, 
функция, структура, адаптация, антропогенез, мутация, восстановле-
ние нейромиофасциальных  связей.

Актуальность. Потребность анализа изменения человеческого орга-
низма во времени возникла на фоне многочисленных обращений к специ-
алистам по реабилитации и АФК людей с жалобами, которые на первый 
взгляд, имеют отношение к ортопедии и содержат дегенеративно-дис-
трофический маркер симптоматики позвоночника и суставов. Но в про-
цессе диагностики заболевания и динамического тестирования больного 
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вскрываются более глубокие дисфункции неврологического и пастураль-
ного характера, которые содержат причинно-следственные связи с био-
механическими и дегенеративно-дистрофическими нарушениями ОДА.

Цель исследования: анализ текущих мутационных процессов опор-
но-двигательного аппарата человека для подбора направления, средств и 
методов дальнейшей коррекции.

 Теоретическая значимость состоит в том, что результаты исследо-
вания дадут информацию о текущем состоянии мутационных процессов 
ОДА человека и эффективных направлениях коррекции в условиях обра-
за современной жизни.

Функция первична, и именно функция влияет на структуру. Дан-
ное предположение дает человеку в руки мощное оружие – мотивацию 
к познанию, к самообразованию и к действию. Обратимся к антрополо-
гам, которые изучают изменчивость человека во времени. Это доста-
точно доказательно, т.к. антропогенез не заинтересован в патологии и 
болезни. Опираясь на исследования российского антрополога С.В. Дро-
бышевского (к.б.н. доцент кафедры антропологии биологического фа-
культета МГУ им. Ломоносова), можно отследить влияние окружаю-
щих условий человека на его поведение, организацию жизнедеятельно-
сти, осознанной адаптации к новым условиям и, как следствие, неосоз-
нанного изменения паттернов поведения, динамического стереотипа и 
в целом ОДА.

Рассмотрим непосредственно прямохождение: “Положение боль-
шого затылочного отверстия – находится в центре длины основания че-
репа, открывается вниз [2]. Мы видим, что эволюция человека, в данном 
случае его вертикализация, происходит целостно, когда один регион или 
одна область тела кангламератно подстраивается под другую. Закрепля-
ются новые динамические рефлексы экономного использования гравита-
ционного поля. 

Принцип взаимовлияющих мутаций, ресурс экономичности ОДА 
и адаптации рефлексов был опробован в реабилитационных мероприя-
тиях. Обратившиеся пациенты с жалобами разной теологии, но похожей 
симптоматики (болью в спине, в шее, головной болью) прошли трех ме-
сячный курс АФК с применением техник баланса черепа и таза. Метод 
задействует постуральные рефлексы, которые, стимулируя ЦНС выводят 
ОДА в состояние самокоррекции и баланса глубинных миофасциальных 
цепей. Метод показал положительные результаты, симптомы значитель-
но ослабли или полностью прошли.
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“Строение длинных костей ног – у прямоходящих ноги длинные, 
тазобедренные суставы сильно разведены друг от друга вследствие боль-
шой ширины таза, а колени сведены вместе, так что бедренные кости при 
взгляде спереди наклонены, а кости голени вертикальны, стопы сбли-
жены, при взгляде сбоку колени выпрямлены; у четвероногих приматов 
руки длиннее ног, колени разведены в стороны “колесом”  и всегда по-
лусогнуты, стопы разнесены друг от друга, так что при двуногом хож-
дении обезьяна двигается очень неуклюже, враскачку, компенсируя неу-
стойчивость сильными боковыми колебаниями туловища”[3. с. 71]. И тем 
не менее подобная неуклюжесть позволяет развивать высокую скорость 
приматам и сохранять завидную ловкость.  

Неоспорим факт, что когнитивная эволюция сделала человека фи-
зически слабее. Истончились кости, верхние конечности стали слабее, 
пальцы более чувствительны. Использование физических возможностей 
и приемов животных в техниках АФК показывают хорошие результаты. 

“Автор популярной фитнес – методики Animal Flow “животные дви-
жения” Майк Фитч, сертифицированный фитнес инструктор, отслеживал 
движения шимпанзе, крабов и скорпионов. Это комбинация упражнений, 
в которых одновременно задействованы все четыре конечности, а тело 
движется во всех плоскостях, как было задумано природой. По сути, ме-
тод объединил в себе элементы спортивной гимнастики, паркура, капо-
эйры и брейкданса. Движения Animal Flow не прерывны, используются 
в связках, чтобы не останавливаться и двигаться, следуя своей приро-
де” [3. с. 28]. Интересно, что методы “подражания” движению животных 
показывают высокие результаты - улучшение координационных возмож-
ностей, что способствует высокой организованности локомоторной зоны 
ЦНС, совершенствуется система транспорта кислорода, соответственно, 
способность клеток к восстановлению, устойчивость к физическим и 
ментальным стрессам, выносливость.

Рассмотрим эволюцию стопы человека. “Строение стопы – у прямо-
ходящих выражены продольный и поперечный своды (подъемы) стопы, 
пальцы прямые, короткие, большой палец не отведен в сторону и мало-
подвижен; у четвероногих стопа плоская, пальцы длинные, изогнутые, 
подвижные, большой палец имеет хватательную функцию, может сильно 
отводится в сторону, что имеет отражение в большой длине его мышц и 
характерной форме суставов” [3. с. 44].

Интересно, что лечебная физкультура коррекции плоскостопия со-
держит упражнения для развития силы и мобильности пальцев стопы, 
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улучшая их хватательную функцию. Следуя данному наблюдению, мы 
видим, что с утратой человеком сложных “бытовых” движений стопой, 
эволюция неумолимо регрессирует архитектонику человеческой стопы. 
Принимая во внимание необходимость наличия трех сводов стопы, кото-
рые предназначены обеспечивать рессорную, толчковую, балансировоч-
ную и рефлексогенную функции, наблюдается потеря актуальности неко-
торых функций (рессорной и балансировочной) в следствии использова-
ния обуви широкого потребления (на плоской подошве) и предлагаемых 
условий городской среды (асфальтированная и бетонированная плоская 
поверхность) Рефлексогенная функция стопы слабо стимулируется в ус-
ловиях полного отсутствия раздражителей подошвы обуви. 

Проводились длительные коррекционные мероприятия, направлен-
ные на стимуляцию возвращения жизненно необходимых функций сто-
пы. В течении года 5 человек, имеющих дисфункции одной или обеих 
стоп занимались АФК с использованием специфических техник раздра-
жения индикаторных точек подошвы, имеющих нейромиофасциальные 
связи с ОДА, большое внимание уделялось развитию или улучшению 
функционала пальцев стопы. Были изменены возможные бытовые усло-
вия: применялиcь ортопедические и балансировочные коврики в домаш-
них и рабочих условиях, предпочиталась фактурная поверхность пола, 
категорически не использовалась обувь на плоской подошве. Результаты 
показали, что за год изменения окружающих условий и специфической 
стимуляции сводов и пальцев стопы положительно изменился постураль-
ный и динамический стереотип стопы. Своды стали более физиологичны 
относительно осанки в целом.   

“Строение рук – у полностью прямоходящих гоминид руки не при-
способлены к хождению по земле или лазанью по деревьям, руки корот-
кие, фаланги пальцев прямые. Строение позвоночника – у прямоходящих 
позвоночник ориентирован вертикально и имеет характерные изгибы – 
лордозы вперед и кифозы назад, размеры позвонков закономерно увели-
чиваются сверху – вниз, крестец широкий и короткий; у четвероногих 
нет шейного и поясничного лордозов, а размеры позвонков разливаются 
не столь закономерно, крестец узкий и длинный” [3. с. 53]. И снова мы 
видим, что С.В. Дробышевский подробно описывая эволюционные пери-
оды гоминид (человекообразных обезьян), обозначает, что с изменением 
жизненных условий и поведений меняется структура и образ тела. 

Существует несколько теорий вертикализации и прямохождения 
человека. Изменение климата. Сам С.В. Дробышевский придерживается 
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именно этой теории. “В середине и конце миоцена в результате глобаль-
ного похолодания климата произошло значительное сокращение площа-
дей тропических лесов и увеличение площади саванн. В этих условиях 
большая часть гоминид вымерла, а часть перешла к наземному существо-
ванию” [3. с. 73]. Деревья становились низкорослыми с тонкими ветвями. 
Гоминиды чаще стали спускаться на землю, становясь слишком тяжелы-
ми для ветвей. Опираясь на две задние лапы, они дотягивались до пло-
дов деревьев, что со временем (а это миллионы лет), перебаллансировало 
вестибулярный аппарат, брыжейки кишечника меняли свое положение, 
диафрагмы принимали горизонтальное положение. В таких условиях 
руки освободились от функции опоры для более сложных, относительно 
“ювелирных” задач. Мы видим, как под влиянием предлагаемых условий 
неосознанно подменяются функции тела и мутируют структуры систем.

Существует широко известная трудовая концепция вертикализации 
человека Ф. Энгельса, в которой “возникновение прямохождения тесно 
связано со специализацией руки обезьяны для трудовой деятельности – 
переноса предметов, детенышей, манипулирование пищей и изготовле-
ние орудий. Однако, по современным данным, прямохождение возникло 
намного раньше изготовления орудий” [3. с. 45].

Конечно, самое интересные мутации происходят с человеческим 
мозгом. Исследуя эндокраны (внутреннюю часть черепа) разных эволю-
ционных периодов, антропологи увидели, что мозг был крайне измен-
чив. На ранних этапах эволюции, когда речь не шла о развитии лобной 
доли, (зоны мышления, осознания, способности общения) мозг менял-
ся в зависимости от строения и величины верхней и нижней челюстей. 
т.е. особенность пищи имела большое значение. Строение и объем мозга 
зависит от формы черепа, который начал эволюционировать в условиях 
изменения строения верхних и нижних челюстей. Современный человек 
имеет сравнительно маленькие челюсти и соответственно достаточно 
объемный мозговой череп. “У современного человека значительно раз-
виты лобная доля и нижняя теменная долька, височная и лобная доля 
сходятся под острым углом, височная доля широкая и округлая спереди, 
затылочная доля относительно небольшая, нависает над мозжечком. Для 
позднейших гоминид характерно плавное приближение к современному 
строению мозга.  Гоминидный тип мозга возник около 1,8 млн. лет назад 
или несколько раньше, причем увеличение его размеров предшествовало 
его усложнению. В дальнейшем мозг активно эволюционировал, а полно-
стью современный мозг сформировался около 25тыс. лет назад“ [3. с. 77].
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Исследования американских врачей показывают, что только за по-
следние 35 лет лицевой череп стал более плоским и удлиненным, а че-
люсти задвинуты назад (мы видим здесь уже свершившийся факт, кото-
рому предшествовали долгие годы мутаций). Плохое развитие челюстей 
приобрело характер эпидемии в современных индустриальных странах. 
Исходя из вышеперечисленных причин изменения черепа, можно пред-
положить, что это связано с изменением плотности пищи, ее рафиниро-
ванием, которая имеет мягкую консистенцию. Хорошо развитые челюсти 
имеют форму U. Современные челюсти имеют форму V. (Мы с вами уже 
являемся свидетелями эволюции). “Маленькие челюсти ограничивают 
пространство для зубов, являясь причиной скученности. Суженные че-
люсти дают меньше пространства для языка, заталкивая его назад, осо-
бенно во время сна, где он имеет тенденцию блокировать дыхательные 
пути. Данные нарушения являются предшественниками проблем с разви-
тием, здоровьем и поведением. Признаки блокировки и сужения верхних 
дыхательных путей: частые головные боли, храп, скрип зубами во сне, 
хроническая усталость, сонливость днем, трудности с концентрацией 
внимания, трудности с запоминанием, раздражительность, беспокойство, 
ЛОР заболевания, синдром раздраженного кишечника, синдром височ-
но-нижнечелюстного сустава, синдром гипермобильности сустава, ску-
ченные зубы, диабет, артрит, болезни Паркинсона и Альцгеймера” [2].

Анализируя происходящую постепенную деградацию стопы город-
ского жителя, можно прогнозировать устойчивую мутацию ее архитек-
тоники в будущем. Уплощение, гиперпронация и гиперсупинация стопы 
кинетически влияет на тонус спиномозговых оболочек, которые анатоми-
чески связаны с тазом, позвоночником и черепом. Мутация формы чере-
па, за счет сужения и смещения верхней челюсти, неизбежно приведет к 
изменению формы таза и расположению позвоночника. Изменятся натя-
жения твердых мозговых оболочек, которые повлияют в целом на нормо-
тонус мышечной ткани. Вышеперечисленные мутации утвердят невроло-
гическую теологию клинических проявлений ОДА. Данную тенденцию 
мы уже наблюдаем в обществе и в статистике мировых нейрофизиологов 
и нейропсихологов. 

Заключение. Результаты исследований клинических проявлений не-
врологического патогенеза разных возрастных категорий людей, учиты-
вая данные практического применения физических упражнений, направ-
ленных на восстановление нормальной архитектоники позвоночника и 
свода стопы, позволяют сделать вывод, что своевременная диагностика 
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и применение средств АФК с использованием изометрического напря-
жения и постизометрического расслабления позволяют ослабить отрица-
тельные симптомы и способствуют коррекции ОДА.  
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Современные требования государственного образовательного стан-
дарта, реформы образования ставят перед высшей школой задачу осво-
ения молодыми людьми системой научнопрактических и специальных 
знаний, необходимых для понимания природных и социальных процес-
сов функционирования физической культуры, умение их творчески ис-
пользовать в личностном и профессиональном развитии, самосовершен-
ствовании, организации здорового стиля жизни. Учебная программа для 
высших учебных заведений по физической культуре знакомит студентов 
с основами теории и методики физического воспитания для овладения 
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практическими умениями и навыками по укреплению и расширению 
резервов здоровья, повышению двигательной подготовленности, физи-
ческого развития и познавательной активности молодого поколения [1].

Лучшим доказательством значимости физической культуры для 
всестороннего развития современного человека может быть осмысление 
ценностного потенциала этого феномена. [5]. Чтобы войти в мир физи-
ческой культуры, надо хоть в какой-то мере овладеть выработанными 
здесь культурными ценностями - сделать своим достоянием знания, уме-
ния, навыки, сложившиеся в этой сфере культуры, научиться практиче-
ски использовать их, стать сознательным творцом своего физического 
совершенства.

Эффективное и гармоничное влияние на личность студента в плане 
всестороннего физического развития, приобщения к здоровому образу 
жизни оказывают занятия обучения и совершенствования плаванию. Пла-
вание, как вид двигательной активности, способствует разностороннему 
физическому развитию молодых людей, стимулирует деятельность нерв-
ной, сердечно-сосудистой и дыхательной систем, значительно расширяет 
возможности опорно-двигательного аппарата. Никакой вид физических 
упражнений так гармонично не развивает мускулатуру тела, обеспечивая 
формирование полноценной осанки, как плавание [2].

Купание, плавание в открытых водоемах, систематические занятия 
в плавательных центрах – один из наиболее эффективных способов за-
каливания. В результате регулярных занятий плаванием, постепенного 
привыкания к температуре  воды от занятия к занятию время приспосо-
бительной реакции уменьшается, тем самым вызывая эффект закалива-
ния. В свою очередь, закаленный студент быстрее приспосабливается к 
изменяющимся условиям внешней среды, а, следовательно, его организм 
становится более устойчивым к простудным заболеваниям.

Физкультурное  образование в системе занятий плаванием направ-
лено на формирование разносторонне физически развитой личности, 
способной активно использовать ценности данного вида спорта для 
укрепления и сохранения собственного здоровья, оптимизации учебной 
деятельности и организации активного отдыха. Педагогический процесс 
обучения и совершенствования плаванию студентов первого курса Сиб-
ГУ направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей в 
бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физиче-
ских и психических качеств, творческом использовании средств плава-
ния в организации здорового образа жизни [4]. Задача физкультурного 
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образования в том и заключается, чтобы, трансформируя свое отношение 
к социальной ценности физической культуры на уровне человеческой 
культуры, повлиять на формирование позиции студентов [5].

Обучение и совершенствование плаванию студентов первого курса  
приобретает системный характер и начинает представлять из себя пол-
ноценную технологию, только в случае комплексного решения образо-
вательных, воспитательных и оздоровительных задач. На первый план в 
преподавании выходят задачи:

– формирование у студентов первого курса знаний о теоретических 
и практических основах физической культуры, используя которые можно 
эффективно заниматься оздоровительным или спортивным плаванием в 
будущем и формировать навыки здорового образа жизни;

– формирование положительного отношения студентов к физиче-
ской культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое само-
совершенствование, потребности в регулярных занятиях физическими 
упражнениями;

– овладение системой практических умений и навыков в плавании, 
обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психическое благо-
получие, развитие и совершенствование индивидуальных способностей, 
качеств и свойств личности;

– обеспечение общей физической подготовленности.
Содержание теоретического раздела ориентировано, прежде всего, 

на понимание оздоровительного и закаливающего значения плавания, не-
обычности водной среды, специфику обучения плаванию, психологиче-
ское состояние обучающихся во время занятий и его влияние на процесс 
овладения двигательным навыком. Подробно рассматриваются вопросы 
связанные с влиянием плавания на дыхательную, сердечно-сосудистую 
системы, укрепление мышечной системы, профилактикой простудных и 
инфекционных заболеваний, использования средств плавания для кор-
рекции осанки. Овладение системой теоретических знаний направле-
но на повышение физкультурной грамотности студентов первого курса 
СибГУ, побуждению к самостоятельным занятиям данным видом спорта, 
творческому подходу к процессу обучения технике упражнений, к соб-
ственной тренировочной деятельности.

В процессе обучения плаванию необходимо сообщать студентам  
первого курса естественно-научные знания (о строении и функциях ор-
ганизма, о влиянии на него физических, плавательных нагрузок и т.д.). 
Так же, студенты должны овладеть знаниями методического характера 
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(методическими знаниями) о средствах, методах и принципах физическо-
го воспитания в плавании, о технике общеразвивающих и специальных 
плавательных упражнений и т.д. Все это будет способствовать не только 
повышению эффективности занятий, но и приобщению молодых людей 
к физической культуре и спорту, осознанию ими потребностей в необхо-
димости систематических занятий спортивным и оздоровительным пла-
ванием.

Практический раздел обеспечивает обучение студентов спортивным 
стилям плавания, повышение общего уровня функциональных и двига-
тельных способностей, необходимых для успешного освоения плаватель-
ных навыков [4].

Задачи обучения и совершенствования плаванию студентов первого 
курса решаются в комплексе и направлены на воспитание гармонично 
развитой личности.

Программный материал для студентов первого курса СибГУ позво-
ляет обучить плаванию молодых людей разного уровня физического раз-
вития, снизить негативные последствия учебной перегрузки, увеличить 
уровень ежедневной двигательной активности, обучить основам знаний и 
умений самостоятельного проведения занятий физическими упражнения-
ми. Навыки, полученные на занятиях по обучению и совершенствованию 
плаванию, различаются для студентов разной физической подготовки, но 
ведут к единой цели - возможности самостоятельно подобрать и исполь-
зовать необходимые оздоровительные и восстановительные упражнения 
плавания в режиме свободного времени.

Включение в программный материал теоретических и практических 
знаний, навыков и умений по плаванию поможет научить студента пер-
вого курса плавать спортивными стилями, развить физические качества, 
обеспечить широкий запас двигательных навыков. Задания на выполне-
ние самостоятельно и на выбор повышают активность и сознательность 
студента в данном виде двигательной активности,  что позволяет само-
стоятельно совершенствовать свои индивидуальные способности сред-
ствами плавания. При этом приоритетное внимание уделяется формиро-
ванию физического, психического и социально-нравственного здоровья, 
личностно-ориентированному подходу в системе индивидуального выбо-
ра способов физкультурной деятельности.

Такой подход в обучении и совершенствовании плавания позволит 
студентам первого курса применять систему теоретических знаний, прак-
тических умений и навыков в данном виде спорта для:
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– понимания природных и социальных процессов функционирова-
ния физической культуры, умение их творчески использовать в личнос-
тном и профессиональном развитии, самосовершенствовании, организа-
ции здорового стиля жизни;

– сохранения и укрепление здоровья, совершенствования и воспита-
ния физических качеств молодого человека;

– умения выполнять индивидуально подобранные комплексы физи-
ческой культуры и спорта в оздоровительных, профессиональных и рек-
реационных целях.

Правильно организованный процесс обучения плаванию студентов 
предусматривает формирование навыков целенаправленного использо-
вания средств оздоровительной физической культуры для сохранения и 
укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к 
учебе и индивидуальной деятельности по интересам. Важно не только 
научить студента первого курса плавать спортивными стилями, развить 
физические качества, обеспечить широкий запас двигательных навы-
ков, но и обучить навыкам и умениям использования средств плавания 
в повседневной жизни, сформировать устойчивый интерес и понимание 
смысла систематических занятий плаванием. Реализация этих важных за-
дач позволит поднять процесс обучения и совершенствования плаванию 
на более качественный уровень и говорить уже о физкультурном образо-
вании студентов [4].
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The parameters of physical fitness of boys aged 16-18 years are 

determined. A percentage comparison was made and it was established that 
karate schoolchildren’s physical fitness characteristics, which were formed in 
the process of extracurricular training, have a statistically significant advantage 
than the similar results of their peers. The quantitative characteristics of 
physical fitness obtained in the course of research can serve as a guideline for 
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В статье представлены исследования физической работоспособ-
ности в разных зонах мощности у хоккеистов и футболистов в возрас-
те от 17 до 23 лет. Выявлено, что уровень аэробной и анаэробной ра-
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ботоспособности выше у хоккеистов. Физическая работоспособность 
зависит от амплуа игроков. Проведен анализ ЭКГ спортсменов в покое 
и при выполнении теста на физическую работоспособность. Показано 
количество благоприятных и неблагоприятных проявлений, в том числе 
с учетом игрового амплуа. Полученные данные могут быть использова-
ны в процессе комплексного контроля над функциональным состоянием и 
физической работоспособностью спортсменов. 

Ключевые слова: спортсмены, адаптация, ЭКГ, физическая рабо-
тоспособность, футболисты, хоккеисты, игровое амплуа.

Футбол и хоккей являются самыми популярными и массовыми 
видами спорта в нашей стране и за рубежом. Для спортивных игр ха-
рактерно постоянное изменение мощности и характера работы, общий 
объем которой достаточно велик. Эта большая и интенсивная мышечная 
деятельность происходит в непрерывно меняющейся обстановке, в ус-
ловиях высокого эмоционального напряжения. Эффективное формирова-
ние исполнительского мастерства, т.е. большой объем и высокий уровень 
интенсивности игровых действий, способность быстро восстанавливать 
работоспособность после перенесенных нагрузок, зависит от функцио-
нальных возможностей организма спортсменов, и в первую очередь, от 
сердечно-сосудистой системы [5, 6].

По данным ряда авторов, наблюдаются различия в функциональном 
состоянии сердечно-сосудистой системы у нападающих и защитников, 
деятельность которых связана с выполнением различных задач на игро-
вой площадке [3, 5, 7]. Несмотря на тенденцию к универсализации игро-
ков, отмечаются различия в механизмах адаптации сердечно-сосудистой 
системы организма спортсменов различных амплуа. Анализ научно-ме-
тодической литературы показал, что сведения об адаптации сердечно-со-
судистой системы у футболистов и хоккеистов к нагрузкам в разных зо-
нах мощности с учетом игрового амплуа отражены фрагментарно.

Задачи исследования: 
1) Изучить и провести сравнительный анализ уровня общей (аэроб-

ной) и скоростно-силовой (анаэробной) выносливости хоккеистов и фут-
болистов (общие и с учетом игрового амплуа).

2) Изучить и провести сравнительный анализ биоэлектрической ак-
тивности миокарда у спортсменов до и после физической нагрузки (об-
щие и с учетом игрового амплуа).

Анализ биоэлектрической активности миокарда проводился с помо-
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щью электрокардиографии (ЭКГ), которая регистрировалась в состоянии 
относительного покоя и после физической нагрузки по общепринятой 
методике в 12 стандартных отведениях. Запись электрокардиограмм вы-
полняли с использованием аппаратно-программного комплекса «Поли- 
спектр» фирмы «Нейрософт».

Метод контрольного тестирования физической работоспособно-
сти: выполнялся трехступенчатый тест на велоэргометре «МОНАРК». 
Первая ступень выполнялась в качестве разминочной (ЧСС 120–130 уд/
мин), вторая – при ЧСС 170 уд/мин (PWC170), третья ступень нагрузки 
выполнялась в течение 1 минуты при ЧСС свыше 180 уд/мин (Wcубм.) 
(по методике Л. Г. Харитоновой, авторское свидетельство № 2007611219). 
Продолжительность первой и второй ступени – 4 мин, интервал отдыха 
между ступенями – 2 мин. Продолжительность третьей ступени – 1 мин 
(30 секунд врабатывания и 30 секунд спортсмены выполняли с макси-
мальным темпом педалирования), мощность работы спортсмены разви-
вали такую, которая соответствует уровню их подготовки и функцио-
нальным возможностям. 

Для оценки показателей работоспособности рассчитывалось сред-
нее значение и среднеквадратическое отклонение. Оценка достоверности 
различий средних значений изучаемых показателей осуществлялась по 
t-критерию Стьюдента при 5% уровне значимости. 

Исследования проводились в лабораторных условиях на базе НИИ 
ДЭУ СибГУФК. В обследовании приняли участие 53 хоккеиста и 48 фут-
болистов в возрасте от 17 до 23 лет, спортивная квалификация: первый 
разряд и к.м.с. Исследование проводилось в конце подготовительного пе-
риода тренировочного цикла.

Анализ уровня физической работоспособности в аэробных и анаэ-
робных условиях показал, что данные показатели выше у хоккеистов 
по сравнению с футболистами (различия достоверны). Данные об уров-
не физической работоспособности в аэробной (общая выносливость) и 
анаэробной (скоростно-силовая выносливость) зонах мощности у футбо-
листов и хоккеистов представлены в таблице 1.

Вместе с тем выявлено, что аэробная работоспособность у футболи-
стов ниже средних величин по сравнению с литературными данными, что 
является лимитирующим фактором при выполнении серии упражнений 
скоростно-силового характера и приводит к замедлению процессов вос-
становления [1, 5, 7].
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Таблица 1
Показатели физической работоспособности спортсменов

в разных зонах мощности (Х ±s)

Показатели PWC 170, 
кгм/мин

PWC 170, 
кгм/мин/кг

Wсубм., 
кгм/мин

Wсубм./
кг, кгм/
мин/кг

Футбол 1500±220* 20±2* 2676±350 34±3
Хоккей 1861±250* 23±2* 2970±360 36±3

Примечание: различия достоверны *- при р <0,05
Анализируя физическую работоспособность с учетом игрового ам-

плуа, установлено, что у футболистов различий в уровне аэробной и ско-
ростно-силовой физической работоспособности не выявлено. Тогда как 
у хоккеистов относительные показатели аэробной и анаэробной физиче-
ской работоспособности достоверно выше у нападающих. 

Таблица 2
Показатели физической работоспособности спортсменов с учетом

игрового амплуа (Х ±s)

Показатели
Футбол Хоккей

Нападающие
(n=22)

Защитники
(n=26)

Нападающие
(n=30)

Защитники
(n=23)

PWC 170, 
кгм/мин 1458±177 1503±250 1901±248 1825±258

PWC 170/
кг,  кгм/
мин/кг

20,5±2,3 20,1±2,8 23,4±2,8* 21,6±2,9*

Wсубм., 
кгм/мин 2455±286 2557±330 3034±369 2925±311

Wсубм., 
кгм/мин/кг 34,3±2,8 34,1±3,1 37,7±2,9* 35,7±3,2*

Примечание: различия достоверны *- при р <0,05

В результате ЭКГ-исследования выявлено, что 32% хоккеистов не 
имели отклонений от нормы, у 57% зарегистрированы умеренные изме-
нения, которые некоторыми авторами [2, 4] могут в определенных усло-
виях считаться вариантом нормы. К ним относятся выраженная синусо-
вая аритмия, миграция водителя ритма (МВР), замедление проведения 
возбуждения по правой ножке пучка Гиса, синдром ранней реполяриза-
ции желудочков, укорочение предсердно-желудочковой проводимости. У 
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11% хоккеистов выявлены выраженные изменения ЭКГ, требующие ме-
дикаментозной и витаминной терапии, коррекции двигательного режи-
ма с последующим контролем ЭКГ. У футболистов соответственно 17% 
-норма, 43% - умеренные изменения и 40%-выраженные (рис.1). 

Изменения биоэлектрической активности миокарда по данным ЭКГ 
у хоккеистов и у футболистов была представлена нарушениями автома-
тизма, проводимости, нарушениями трофических процессов в миокарде. 
Нарушения возбудимости встречались в единичных случаях.

Количество ЭКГ-изменений, %

Футбол

17%
40%

43%

Вариант нормы
Умеренные изменения
Выраженные изменения

Хоккей

32%
11%

57%

Вариант нормы
Умеренные изменения
Выраженные изменения

Рис.1. Количество ЭКГ-изменений в условиях покоя у спортсменов, (%)

Среди общего количества ЭКГ изменений, у обследуемых хокке-
истов преобладали нарушения проводимости, нарушения автоматизма, 
реже наблюдались нарушения трофических процессов в миокарде, и в 
единичных случаях выявлены нарушения возбудимости. В то время как 
у футболистов преобладают нарушения проводимости и метаболиче-
ские изменения в миокарде. У большинства спортсменов с выявленными 
ЭКГ-изменениями отмечалось сочетание нескольких нарушений, что от-
ражено в количестве нарушений на одного человека. 

С учетом игрового амплуа у хоккеистов выявлено, что среди защит-
ников преобладают лица с умеренными нарушениями проводимости (не-
полная блокада правой ножки пучка Гиса), среди нападающих с умерен-
ными нарушениями автоматизма (выраженная синусовая аритмия, ми-
грация водителя ритма). Вместе с тем у нападающих выявлено несколько 
большее количество сочетанных изменения по данным ЭКГ (табл. 3).
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У футболистов амплуа защитники выявлено наибольшее количе-
ство лиц с трофическими нарушениями в миокарде, у нападающих пре-
обладают умеренные нарушения проводимости.

В ответ на нагрузку скоростно-силового характера по данным 
ЭКГ-исследований выявлено, что у хоккеистов и у футболистов практи-
чески в равной степени встречаются благоприятные и неблагоприятные 
реакции миокарда на физическую нагрузку. Среди неблагоприятных ре-
акций чаще встречается увеличение нагрузки на правые отделы сердца, 
реже нарушения автоматизма и проводимости. 

Таблица 3
ЭКГ-изменения в условиях покоя у спортсменов с различным 

амплуа, (%)

ЭКГ-
изменения

Футбол Хоккей
Нападающие

(n=22)
Защитники

(n=26)
Нападающие

(n=30)
Защитники

(n=23)

Автоматизма 6 3 44 38

Проводимоcти 50 38 33 50
Возбудимости - - 4 -

Трофических 
процессов 44 59 19 12

Положительный тренировочный эффект у хоккеистов проявляется 
в более высоком уровне общей и скоростно-силовой выносливости. У 
футболистов выявлен неблагоприятный кумулятивный тренировочный 
эффект: низкий уровень физической работоспособности, выраженные 
нарушения в миокарде. 

В процессе тестирования спортсменов желательно применять на-
грузки различной интенсивности (в разных зонах мощности), что позво-
ляет более адекватно оценивать кумулятивный тренировочный эффект и 
вносить коррекцию в тренировочный процесс.

Выводы:
1. Наиболее адаптирована к физическим нагрузкам различной ин-

тенсивности сердечно-сосудистая система у хоккеистов по сравнению с 
футболистами. У футболистов отмечаются выраженные изменения в ми-
окарде в условиях относительного покоя и после физической нагрузки, 
что, несомненно, является лимитирующими факторами для достижения 
ими высоких спортивных результатов.



31

2. Организм хоккеистов-нападающих по сравнению с защитниками 
имеет более высокий уровень физической работоспособности в разных 
зонах мощности, но несколько большее количество изменений в ЭКГ: 
умеренные нарушения автоматизма (на 6%) и трофических нарушений 
(на 7%), что следует учитывать при коррекции двигательного режима в 
тренировочном процессе. 

3. Организм футболистов-защитников функционирует в менее эко-
номичном режиме по сравнению с нападающими, что проявляется низ-
ким уровнем физической работоспособности и большим количеством 
трофических изменений в миокарде (на 15%), требующих не только пе-
дагогической, но и медикаментозной коррекции.
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T. A. Lindt 
PHYSICAL PERFORMANCE AND ASSESSMENT OF 

BIOELECTRIC MYOCARDIAL ACTIVITY HOCKEY PLAYERS 
AND FOOTBALL PLAYERS

The article presents studies of physical efficiency in different zones of 
capacity of hockey players and football players between the ages of 17 and 
23. It has been revealed that the level of aerobic and anaerobic operability 
is higher for hockey players. Physical performance depends on the role of 
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the players. Analysis of ECG of athletes in rest and during performance of 
test on physical operability was carried out. The number of favorable and 
unfavourable manifestations is shown, including taking into account the game 
role. The obtained data can be used in the process of complex control over 
functional state and physical operability of athletes.

Key words: athletes, adaptation, ECG, physical performance, soccer 
players, hockey players, game role.
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ВЛИЯНИЕ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ 
СПОСОБНОСТЕЙ НА ОСВОЕНИЕ ТЕХНИКИ 

МЕТАТЕЛЬНЫХ ДВИЖЕНИЙ
ЮНЫМИ СПОРТСМЕНАМИ 

В сложившихся к настоящему времени условиях, предъявляющих 
высокие требования к росту спортивного мастерства, уровня физиче-
ской подготовленности юных спортсменов, возникает необходимость 
совершенствования учебно-тренировочного процесса по легкой атлети-
ке, в том числе и более глубокого изучения влияния скоростно-силовых 
способностей на освоение юными спортсменами техники метательных 
движений.
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Ключевые слова: учебно-тренировочный процесс, скоростно-си-
ловые способности, метания, современные средства спортивной подго-
товки, возрастные особенности, подвижные игры, эстафеты.

Введение. Результативность учебно-тренировочного процесса в лю-
бом виде спорта определяется уровнем технико-тактической и физиче-
ской подготовленности спортсменов. 

Одной из первоочередных задач повышения качества учебно-тре-
нировочного процесса является более детальное изучение механизмов и 
особенностей двигательных действий, то есть техники изучаемого фи-
зического упражнения.  Под «техникой» физических упражнений при-
нято рассматривать приёмы и способы выполнения двигательных дей-
ствий [7, с. 151]. Техника двигательных действий является не только 
предметом изучения и обучения [6], она выступает предметом исследова-
ния в многочисленных научных работах [1, 5, 7].

Наряду с ростом спортивного мастерства, увеличиваются требования и 
к уровню физической подготовленности спортсменов [7, с. 4]. Двигательные 
способности, как индивидуальные особенности человека, в значительной 
мере определяют состояние его здоровья, работоспособности, успешность 
выполнения двигательных действий, а также оказывают непосредственное 
влияние на результативность учебно-тренировочного процесса [4, с. 131].

Легкая атлетика – олимпийский вид спорта, который включает бег, 
ходьбу, прыжки и метания. Метания относятся к техническим видам лег-
кой атлетики (беговые виды, спортивная ходьба, прыжки, многоборья).   

По мнению специалистов именно скоростно-силовая подготовка 
является важнейшей составной частью всесторонней физической подго-
товки спортсменов [3, с. 4]. Скоростно-силовые способности относятся 
к разновидности силовых способностей человека, проявляющихся при 
выполнении физических упражнений на максимальной мощности и в 
кратчайший промежуток времени, соответственно, требующих опреде-
лённого уровня силы и быстроты. Быстрота, как физическое качество, 
характеризуется способностью спортсменов выполнять двигательные 
действия с максимальной скоростью.

В настоящее время тренировочные программы подготовки юных  
спортсменов очень схожи с программами подготовки квалифицирован-
ных спортсменов. Одним из наиболее ярких свидетельств этому служит 
то, что юные спортсмены всё чаще поражают воображение  своими дости-
жениями и рекордами на спортивной арене. К сожалению, большинство 
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современных программ подготовки юных спортсменов, как и в спорте 
высших достижений, нацелены, прежде всего, на достижение высокого 
спортивного результата и всё реже реализуются в соответствии с соблю-
дением одного из главных принципов – учёта возрастных особенностей. 

В сложившихся к настоящему времени условиях возникает необхо-
димость совершенствования учебно-тренировочного процесса по легкой 
атлетике, в том числе и более глубокого изучения влияния скоростно-си-
ловых способностей на освоение юными спортсменами техники мета-
тельных движений

Цель работы заключалась в определении организационно-методи-
ческие особенности развития скоростно-силовых способностей у юных 
метателей. 

В процессе организации исследования мы основывались на предпо-
ложении о том, что уровень развития скоростно-силовых способностей у 
юных метателей может значительно повыситься в условиях организации 
учебно-тренировочных занятий с применением более современных, усо-
вершенствованных средств спортивной подготовки, учитывающих воз-
растные особенности юных спортсменов, что благоприятно отразится на 
качестве освоения ими техники метательных движений.

Достижение цели исследования осуществлялось в процессе ре-
шения следующих задач:

– определить особенности организации учебно-тренировочных за-
нятий по легкой атлетике с юными метателями;

– выявить формы, средства и методы развития скоростно-силовых 
способностей у юных метателей;

– определить и экспериментально обосновать эффективность влия-
ния скоростно-силовых способностей на овладение юными спортсмена-
ми техникой метательных движений. 

Основное содержание. В результате изучения специальной литера-
туры выявлено, что благоприятным для начала специализированных за-
нятий с юными метателями принято считать возраст 14–17 лет. Поэтому 
для проведения педагогического исследования были сформированы две 
группы: экспериментальная (ЭГ) и контрольная (КГ) в которые вошли 
юные спортсмены-метатели в возрасте 14–17 лет. 

В процессе педагогического наблюдения за особенностями орга-
низации учебно-тренировочных занятий в КГ и ЭГ было выявлено, что 
в обеих группах спортсмены выполняли примерно одинаковый объём 
физических нагрузок. Однако, целенаправленно скоростно-силовые 
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упражнения прыжкового характера (прыжки через скакалку, прыжки на 
возвышение, в глубину, прыжки в различные и из различных исходных 
положений и пр.) в сочетании с собственно силовыми упражнениями, 
применялись только в ЭГ. Также в процессе экспериментальных учеб-
но-тренировочных занятий с юными метателями применялись подвиж-
ные игры и эстафеты. Отягощения использовались не только при выпол-
нении физических упражнений, но и при организации игр, эстафет и дру-
гих двигательных заданий.

При использовании силовых упражнений в ЭГ применялись до-
полнительные отягощения, вес которых постепенно повышался с одно-
временным понижением количества повторений. Например, 5х8 р. – вес 
отягощения 60% от max, 6х6 р. – вес отягощения 70% от max, 7х4 р. – вес 
отягощения 80% от max, 8х3 р. – вес отягощения 85% от max. 

В процессе исследования выявлены наиболее популярные среди 
юных метателей ЭГ эстафеты и подвижные игры, которые, на первый 
взгляд, являются наиболее подходящими для занимающихся более млад-
шего возраста.

Эстафеты:
−	 «Быстрый мяч». В каждой команде у направляющего нахо-

дится мяч. По сигналу они начинают катить мяч впереди себя, обводят 
ориентир, возвращаются и передают мяч следующему участнику.

−	 «Слалом». Перед каждой командой стоят три ориентира, каж-
дый из которых находится на расстоянии метра друг от друга. Первый 
участник бежит, оббегает первый ориентир, затем второй и после этого 
третий. Возвращается и передаёт эстафету следующему участнику. 

−	 «Орбита». Перед каждой командой стоят два ориентира, каж-
дый из которых находится на расстоянии метра друг от друга. Первый участ-
ник бежит, оббегает первый ориентир, после чего оббегает свою команду, а 
затем второй ориентир и передаёт эстафету следующему участнику.

Подвижные игры:
−	 «Лиса и белочка». Обучающиеся определяют лису и белочку. 

Остальные по парам распределяются по всей площадке, изображая «де-
ревья» (стоя лицом друг к другу, взявшись за руки-вверху). По сигналу, 
«белочка» убегает от «лисы», укрываясь в «лесу». Если «белочка» встала 
между «деревьев» (между двух участников игры), то тот, кто находится 
лицом к «белочке», берётся с ней за руки (руки вверх), а тот игрок, кото-
рый оказался сзади, становится «белочкой». 

−	 «Осьминог». Обучающиеся определяют «осьминога», кото-
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рый стоит на середине площадки, остальные встают за заранее обозна-
ченные ориентир, например, в нижнюю часть зала. По сигналу: «Осьми-
ног!», обучающиеся бегут в верхнюю часть зала, убегая от «осьминога». 
Тот, кого «осьминог» осалит, встаёт на одну ногу и в таком положении 
помогает осьминогу осаливать игроков. Побеждает тот осьминог, кото-
рый за определённое время осалит наибольшее количество игроков.

−	 «Лиса и уточка». Обучающиеся делятся на «лис» и «уточек». 
По команде «Лиса!», обучающиеся начинают догонять «уточек». Тех, 
кого осалили, становятся «лисами». Побеждают дольше всех продержав-
шиеся «уточки», по усмотрению тренера одна, две или три.

В процессе эксперимента использовались пластиковые, разборные 
легкоатлетические барьеры с изменяемой высотой от 200 до 900 мм.

Основные средства, формы и методы организации эксперименталь-
ных учебно-тренировочных занятий, направленных на развитие скорост-
но-силовых способностей у юных метателей представлены в Таблице 1.

Таблица 1
Особенности организации экспериментальных  

учебно-тренировочных занятий, направленных на развитие 
скоростно-силовых способностей у юных метателей

Направленность Двигательные 
действия

Дистанция Процент от 
максимальной 

скорости

Количество 
повторений

I этап

Скоростная 
тренировка

Медленный бег 200-400 м 50% 8-12

Бег с ускорением 100-200 м 60%-70% 8-19 

Старты 20-40 м 90%-100% 2-4 

Скоростно-
силовая 
подготовка 
(метод круговой 
тренировки)

- поднимание и 
опускание ног в 
висе;
- сгибание и 
разгибание рук в 
упоре лёжа;
- упражнения с 
гантелями;
- прыжки через 
короткую 
скакалку;
- приседание 
на одной ноге 
(поочерёдно на 
правой, на левой)

каждая 
станция до 4 

мин.

50% до 20 мин.
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Метод круговой 
тренировки

Не реже, чем один раз в неделю. Круговая тренировка предполагала 
выполнение не менее 7 и не более 12 физических упражнений, 
направленных на развитие скоростно-силовых способностей 

метателей. 

Элементы 
современных 
видов спорта

В процессе игровых и соревновательных упражнений, двигательных 
заданий, подвижных игр и эстафет

II этап

Скоростная 
тренировка

Медленный бег 200-400 м 50%-60% 8-12

Бег с ускорением 100-200 м 75% 8-19 

Старты 40-60 м 90%-100% 2-4 

Метод круговой 
тренировки

Не реже, чем один раз в неделю. Круговая тренировка предполагала 
выполнение не менее 7 и не более 12 физических упражнений, 
направленных на развитие скоростно-силовых способностей 

метателей. 

Элементы 
современных 
видов спорта

В процессе игровых и соревновательных упражнений, двигательных 
заданий, подвижных игр и эстафет

III этап

Скоростная 
тренировка

Медленный бег До 600 м 50%-60% 8-12

Бег с ускорением 100-200 м 75% 8-19 

Старты 20-30 м 90%-100% 6-8 

Метод круговой 
тренировки

Не реже, чем один раз в неделю. Круговая тренировка предполагала 
выполнение не менее 7 и не более 12 физических упражнений, 
направленных на развитие скоростно-силовых способностей 

метателей. 

Элементы 
современных 
видов спорта

В процессе игровых и соревновательных упражнений, двигательных 
заданий, подвижных игр и эстафет

Не менее важным в работе с юными метателями является исполь-
зование элементов из других видов спорта, в том числе из его современ-
ных видов. Это связано с тем, что юные спортсмены 14–17 лет склонны 
к быстрой смене интересов, испытывают потребность в изучении нового, 
более современного. Поэтому в учебно-тренировочный процесс экспери-
ментальных занятий с юными метателями, наряду с подвижными играми, 
игровыми упражнениями, эстафетами активно применялись физические 
упражнения из таких видов спорта как фризби, сокс, петанка. 
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Результатами многочисленных исследований доказано, что разви-
тие двигательных способностей представляет собой целенаправленный 
процесс воздействия физических упражнений на рост функциональных 
возможностей юных метателей, повышение их технического мастер-
ства [14, 16, 32]. Для эффективного развития тех или иных физических 
качеств в учебно-тренировочном процессе необходимо стремиться к соз-
данию наиболее благоприятных условий для этого, заранее подбирать 
средства и методы организации занятий с учётом индивидуальных анато-
мо-физиологических, возрастных и психолого-педагогических особенно-
стей юных спортсменов. 

Провести оценку уровня сформированности (низкий, высокий, 
средний) того или иного физического качества (сила, быстрота, ловкость, 
выносливость, гибкость) можно с помощью специальных тестов (кон-
трольных упражнений).

При проведении тестирования уровня сформированности скорост-
но-силовых способностей у юных метателей в рамках исследования мы 
учитывали следующее:

– оценка физических качеств должна осуществляться непосред-
ственно тренером при соблюдении организационно-методических осо-
бенностей проведения тестирования;

– спортсмены должны быть заранее осведомлены о сроках проведе-
ния тестирования;

– тестирование должно проводиться не менее 2 раз в год;
– соблюдение единых требований и условий проведения тестиро-

вания;
– фиксация результатов тестирования должна осуществляться в 

специальную карту юного спортсмена.
В качестве основного критерия эффективности проведенной рабо-

ты использовался прирост показателей уровня развития физических ка-
честв, в том числе, скоростно-силовых способностей, полученный при 
повторном контроле, по сравнению с исходными показателями.

Показатели тестирования уровня развития скоростно-силовых спо-
собностей у юных метателей 14-17 лет до эксперимента представлены в 
Таблице 2.
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Таблица 2
Показатели развития скоростно-силовых способностей 
юных метателей 14-17 лет ЭГ и КГ (до эксперимента)

Физическое качество 
(ед. измерения) Группа

До эксперимента
Средняя и 
её ошибка

Критерий сравнения
Т значение Р (0,05)

Бросок набивного мяча на 
дальность (см) – 1 кг

Э 325,1± 0,5
0,07 >

К 324,9± 0,4
Бег 30 м (сек) Э 5,13± 0,2

0,2 >
К 5,17± 0,1

Прыжок вверх с места (см) Э 37,9± 16,8
1,3 >

К 37,2± 16,9
Прыжок в длину с места (см) Э 172,9± 5,8

0,4 >
К 174,4± 7,5

Из Табл. 2 видно, что на начало исследования в ЭГ и КГ результаты 
тестирования уровня развития скоростно-силовых способностей явля-
ются практически одинаковыми. Различия результатов в обеих группах 
находятся на недостоверном уровне (Р > 0,05).

Результаты тестирования уровня развития скоростно-силовых спо-
собностей у юных метателей 14-17 лет после эксперимента, представле-
ны в Таблице 3. 

Таблица 3
Показатели развития скоростно-силовых способностей 

юных метателей 14-17 лет ЭГ и КГ (после эксперимента)

Физическое качество 
(ед. измерения) Группа

До эксперимента
Средняя и её 

ошибка
Критерий сравнения
Т значение Р (0,05)

Бросок набивного мяча на 
дальность (см) – 1 кг

Э 331,1± 0,5
0,2 >

К 325,9± 0,4

Бег 30 м (сек)
Э 5,08± 0,2

0,3 >
К 5,16± 0,1

Прыжок вверх с места (см)
Э 38,7± 14,1

1,3 >
К 37,4± 14,6

Прыжок в длину с места (см)
Э 176,7± 5,8

0,4 >
К 175,3± 7,5
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Из Табл. 3. видно, что различие результатов, полученных  в КГ и в 
ЭГ оказались на недостоверном уровне (Р>0,05). По нашему мнению, это 
связано с недостаточно продолжительным промежутком времени между 
первоначальным и повторным тестированиями, которые составили лишь 
3 месяца. Несмотря на это, следует отметить, что учебно-тренировочные 
занятия по экспериментальной методике оказали хоть и недостоверное, 
но, тем не менее, более эффективное влияние на развитие скоростно-си-
ловых способностей у юных метателей 14–17 лет. В ЭГ в каждом виде 
контрольных испытаний результаты стали несколько выше. В то время 
как в КГ эти показатели не изменились. Об этом свидетельствуют следу-
ющие конкретные результаты исследования:

−	  бросок набивного мяча на дальность (см) – показатели увели-
чились в экспериментальной группе на 6 см, тогда как в контрольной группе 
всего на 1 см;

−	 бег на 30 м (сек) – показатели увеличились в эксперименталь-
ной группе на 0,05 сек, в контрольной группе на 0,1 сек; 

−	 прыжок вверх с места (см) – показатели увеличились в экспе-
риментальной группе на 0,8 см, в контрольной группе на 0,2 см;

−	 прыжок в длину с места (см) – показатели увеличились в экс-
периментальной группе на 3,8 см, в контрольной группе на 0,9 см.

Выводы. 
1. В результате анализа научно-методической литературы, а 

также в процессе педагогического исследования выявлено, что с целью 
повышения результативности учебно-тренировочного процесса с юными 
метателями необходимо соблюдать ряд организационно-методических 
особенностей: 

−	 учитывать психо-физиологические особенности юных спор-
тсменов, уровень их физического развития, двигательной подготовленно-
сти, состояние здоровья и спортивной одарённости; 

−	 использовать в качестве одного из приоритетных, повторный 
и круговой методы выполнения упражнений в сочетании с собственно 
силовыми упражнениями; 

−	 тщательно контролировать процесс физического развития 
юных метателей;

−	 наряду с повышением уровня физической подготовленности 
уделять особое внимание формированию техники выполнения двигатель-
ных действий;

−	 увеличивать объём тренировочной нагрузки в соответствии 
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с индивидуальными особенностями развития юных спортсменов и их 
спортивной одарённостью;

−	  знакомить метателей с теоретическими аспектами трениро-
вочного процесса и особенностями специализации.

2. В процессе исследования полученные различия в оценках 
уровня развития скоростно-силовых способностей у юных метателей 
КГ и ЭГ оказались на недостоверном уровне (Р>0,05). По нашему мне-
нию, это связано со недостаточным сроком между проведением первона-
чального и повторного тестирований, который составил лишь 3 месяца 
(сентябрь-декабрь 2019 г.). Несмотря на это, следует отметить ярко выра-
женную тенденцию, свидетельствующую о более эффективном влиянии 
экспериментальной методики на развитие скоростно-силовых способно-
стей у юных метателей. В ЭГ в каждом виде контрольных испытаний 
результаты оказались выше, чем в КГ.

3. Полученные результаты исследования свидетельствуют о 
том, что уровень развития скоростно-силовых способностей у юных ме-
тателей может повыситься в условиях использования:

−	 прыжковых упражнений в сочетании с собственно силовыми 
упражнениями;

−	 подвижных игр и эстафет;
−	 дополнительных отягощений;
- более современных, усовершенствованных средств физической 

подготовки, например, из таких видов спорта как фризби, сокс, петанка. 
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СРАВНЕНИЕ ПОКАЗАТЕЛЕЙ 
ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

ЮНЫХ ТЯЖЕЛОАТЛЕТОВ  
Приведены показатели технической подготовленности юных тя-

желоатлетов и тяжелоатлеток, которые вели подготовку к соревно-
ваниям. В исследовании принимали участие 36 юных тяжелоатлетов 
и 12 тяжелоатлеток. Осуществлен анализ показателей технической 
подготовленности юных тяжелоатлетов в контрольных упражнениях 
в рывке и толчке. Установлена зависимость показателей технической 
подготовленности в рывке и толчке юных тяжелоатлетов в зависимо-
сти от групп весовых категорий. 
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Введение.
На этапе предварительной базовой подготовки имеет место про-

блема сравнения показателей технической подготовленности юных 
тяжелоатлетов в подготовительном периоде годичного макроцик-
ла [1–5]. Интенсивные занятия со штангой содействуют проявлению 
максимальных усилий за счет укрепления здоровья, увеличения вы-
носливости, развития активной мышечной массы и построения соот-
ветствующей фигуры.

Желание победить в соревнованиях высшего уровня и улучшить 
результаты составляют высокие требования к уровню технической 
подготовленности в тренировочном процессе юных тяжелоатле-
тов [1–5].

Анализ последних исследований и публикаций. Анализ на-
учно-методической литературы показал, что большинство авторов в 
тяжелой атлетике [1, 4, 5] пытались обобщить результаты изучения 
показателей технической подготовленности в рывке и толчке наи-
сильнейших юных тяжелоатлетов.  При этом, во время исследований 
технической подготовленности юных тяжелоатлетов различных групп 
весовых категорий нами не выявлено причин отбора и подготовленно-
сти к соревнованиям, не нашлось в теории и практике тяжелой атлети-
ки, и не в отечественной и иностранной литературе [1, 4, 5]. Поэтому, 
на основании опроса тренеров и спортсменов считаем, что наша про-
блема должна быть исследована.

Цель работы – изучение показателей технической подготовлен-
ности юных тяжелоатлетов различных групп весовых категорий.

Задачи исследования. Выявить и оценить показатели техниче-
ской подготовленности юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток.  

Методы исследований. 1) Анализ научно – методической лите-
ратуры, документов планирования и учета. 

2) Анкетирование и опрос тренеров и спортсменов.  
3) Изучение технической подготовленности при помощи вмде-

окомпьютерного анализа пространственных характеристик подъема 
штанги в контрольных упражнениях в рывке и толчке. 

4) Педагогическое наблюдение за тренировочным процессом. 
5) Методы математической статистики. 
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Исследовано 36 юных тяжелоатлетов и 12 юных тяжелоатлеток 
ІІІ спортивного разряда. 

Результаты исследования.
Нами изучались показатели технической подготовленности 

юных тяжелоатлетов различных групп весовых категорий.
Приведены показатели технической подготовленности 14-ти лет-

них юных тяжелоатлетов различных групп весовых категорий в рыв-
ке, õ ±m, (табл.1).  

Таблица 1
Показатели технической подготовленности 14-ти летних юных 

тяжелоатлетов различных групп весовых категорий в рывке, õ ±m  

Показатель
Группа весовых категорий

Первая Вторая р<0,05 Третья р<0,05

Длина тела, см 145,0±1,2 159,1±1,5 р<0,05 170,5±2,1 р<0,05

Время выполнения 
тяги, с 1,39±0,02 1,40±0,03 р<0,05 1,47±0,03 р<0,05

Высота вылета в 
зависимости от длины 

тела, %
76,5±0,2 77,4±0,1 р<0,05 77,5±0,1 p>0,05

Высота фиксации 
в фазе финального 

разгона в зависимости 
от длины тела, %

66,5±0,2 67,4±0,2 р<0,05 67,5±0,2 p<0,05

Анализ показывает, что в рывке время выполнения в тяге рывко-
вой у юных тяжелоатлетов увеличивается с повышением групп ве-
совых категорий – на 0,7 % (р<0,05) и 5,0 % (р<0,05); высота вылета 
штанги в рывке в зависимости от длины тела – на 1,2 % (р<0,05) и 
0,2 % (p>0,05); высота фиксации в фазе финального разгона в зави-
симости от длины тела – на 1,35 % (р<0,05) и 0,15 % (p>0,05), что 
подтверждается исследованиями ведущих специалистов [1, 4, 5].

Показатели технической подготовленности 14-ти летних юных тя-
желоатлетов в толчке наведении в табл. 2.   

Как видно из таблицы в поднимании штанги на грудь, время выпол-
нения тяги толчковой юных тяжелоатлетов увеличивается с повышением 
групп весовых категорий – на 1,2 % (р>0,05) и 1,9 % (р>0,05); высота вы-
лета штанги в зависимости от длины тела – на 1,3 % и 1,2 % (р<0,05); вы-
сота фиксации в фазе финального разгона в зависимости от длины тела – 
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на 2,2 % (р<0,05) и 0,5 % (р<0,05), что подтверждается исследованиями 
ведущих специалистов [1, 4, 5].    

Таблица 2
Показатели технической подготовленности 14-ти летних юных 

тяжелоатлетов различных групп весовых категорий в толчке, õ ±m  

    Показатель Группа весовых категорий
Первая Вторая р<0,05 Третья р<0,05

Поднимание штанги на грудь

Длина тела, см 145,5±1,0 159,1±1,5 р<0,05 170,5±2,1 р<0,05
Время выполнения 

тяги, с 1,58±0,3 1,6±0,2 p>0,05 1,63±0,3 p>0,05

Высота вылета в 
зависимости от длины 

тела, %
62,9±0,2 63,7±0,3 р<0,05 64,5±0,2 p<0,05

Высота фиксации 
в фазе финального 

разгона в зависимости 
от длины тела, %

54,5±0,05 55,7±0,05 р<0,05 56,0±0,05 p<0,05 

Поднимание штанги от груди 

Высота вылета в 
зависимости от длины 

тела, %
14,0±0,2 14,3±0,1 p>0,05 14,6±0,05 р<0,05 

Высота фиксации 
в фазе финального 

разгона в зависимости 
от длины тела, %

14,4±0,06 14,5±0,05 p>0,05 14,7±0,05 p<0,05

Глубина 
предварительного 

приседа, %
9,4±0,1 9,7±0,1 р<0,05 10,0±0,1 р<0,05 

В поднимании штанги от груди: высота вылета штанги в зависимо-
сти от длины тела – на 2,1 % (p>0,05) и 2,1 % (р<0,05), высота фиксации 
штанги в фазе финального разгона в зависимости от длины тела – на 0,7% 
(p>0,05) и 1,4 % (р<0,05), глубина предварительного приседа увеличива-
ется с повышением групп весовых категорий у юных тяжелоатлетов – на 
3,2 (р<0,05) и 3,1 % (р<0,05), что также подтверждает исследования веду-
щих специалистов [1, 4, 5]. 

Показатели технической подготовленности 14-летних юных тяже-
лоатлетов и тяжелоатлеток в рывке показаны в таблице 3.



46

Таблица 3
Показатели технической подготовленности 14-летних 

юных тяжелоатлетов (n=36), юных тяжелоатлеток (n=12) и 
тяжелоатлетов – мастеров спорта (n=18) в рывке, õ ±m 

Показатель

Группа тяжелоатлетов

Юные 
тяжелоатлеты 

(n=36)

Юные 
тяжелоатлетки 

(n=12)

p<
0.05

Тяжелоатлеты 
мастера 

спорта (n=18)

p<
0.05

Длина тела, см 158,3±1,6 150,0±1,6 p<
0.05 168,3±2,1 p<

0.05
Время 

выполнения 
тяги, с

1,42±0,02 1,35±0,03 p>
0.05 1,51±0,03 p>

0.05

Высота вылета в 
зависимости от 
длины тела, %

77,1±0,1 74,1±0,1 p<
0.05 81,9±0,1 p<

0.05

Высота фиксации 
в фазе финального 

разгона в 
зависимости от 
длины тела, %

67,1±0,2 64,0±0,2 p<
0.05 71,3±0,2 p<

0.05

Скоростно-
силовая мощность 
подъема штанги, Р

906,6±1,7 850,6±1,2 p<
0.05 1069,2±2,1 p<

0.05

Как показал анализ, в рывке время выполнения тяги рывковой 
у юных тяжелоатлеток меньше, чем юных тяжелоатлетов – на 0,07% 
(p>0.05)  и меньше, чем мастеров спорта – на 0,16 % (p>0.05); высота 
вылета штанги в рывке в зависимости от длины тела юных тяжелоатлетов 
выше, чем юных тяжелоатлеток – на 3,0% (p<0.05) и меньше, чем масте-
ров спорта – на 4,8% (р<0.05); высота фиксации в фазе финального раз-
гона в зависимости от длины тела юных тяжелоатлетов выше, чем юных 
тяжелоатлеток – на 3,1% (p<0.05) и меньше, чем мастеров спорта – на 
4,2% (p<0.05). Скоростно-силовая мощность подъема штанги юных тя-
желоатлетов выше, чем юных тяжелоатлеток – на 6,6 % (p<0.05) и мень-
ше, чем мастеров спорта – на 17,9% (p<0.05), что подтверждает исследо-
вания ведущих специалистов [1, 4, 5].     

  Приведено сравнение показателей технической подготовленности 
14-ти летних юных тяжелоатлетов (n=36) и юных тяжелоатлеток (n=12) и 
тяжелоатлетов высокого класса (таблица 4). 
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Таблица 4 
Сравнение показателей технической подготовленности 14-летних 

юных тяжелоатлетов (n=36), юных тяжелоатлеток (n=12) и 
тяжелоатлетов высокого класса в рывке, õ ±m 

Показатель

Группа тяжелоатлетов

Юные 
тяжелоатлеты 

(n=36) и 
тяжелоатлеты 

высокого 
класса (n=34)

Юные 
тяжелоатлетки 

(n=12) и 
тяжелоатлетки 

высокого класса 
(n=34)

p<
0.05

Тяжелоатлеты 
мастера спорта 

(n=18) и 
тяжелоатлеты 

высокого 
класса (n=34)

p<
0.05

Длина тела, см 158,3±1,6
157,2±1,7

150,0±1,6
149,2±2,9

p>
0.05

168,3±2,1
170,5±1,2

p>
0.05

Высота вылета в 
зависимости от 
длины тела, %

77,1±0,1
71,8±0,8

74,1±0,1
76,5±1,1

p>
0.05

81,9±0,1
72,8±0,5

p>
0.05

Высота 
фиксации в фазе 

финального 
разгона в 

зависимости от 
длины тела, %

67,1±0,2
69,4±0,7

64,0±0,2
65,5±0,7

p<
0.05

71,3±0,2
62,8±0,8

p<
0.05

Скоростно-
силовая 

мощность 
подъема 

штанги, Р

906,6±1,7
960,4±2,0

850,6±1,2
884,2±2,2

p<
0.05

1069,2±2,1
1086,0±1,2

p<
0.05

Как видно из таблицы, показатели длины тела имеют небольшие 
расхождения и недостоверны (p>0,05). 

 Показатели высоты вылета штанги в зависимости от длины 
тела(%) юных тяжелоатлетов выше, чем тяжелоатлетов высокого класса –  
на 7,3% (p<0.05);

– юных тяжелоатлеток меньше, чем  тяжелоатлеток высокого клас-
са – на 3,2 % (p<0.05), мастеров спорта выше, чем тяжелоатлетов высоко-
го класса – на 12,5 % (p<0.05).   

Показатели фиксации в фазе финального разгона в зависимости от 
длины тела (%) юных тяжелоатлетов меньше, чем тяжелоатлетов высо-
кого класса – на 3,4 % (p<0.05), юных тяжелоатлеток меньше, чем спор-
тсменок высокого класса – на 2,3 % (p<0.05), мастеров спорта выше, чем 
тяжелоатлетов высокого класса – на 13,5 % (p<0.05).

Скоростно-силовая мощность подъема штанги юных тяжелоат-
летов меньше, чем тяжелоатлетов высокого класса – на 5,9 % (p<0.05), 
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юных тяжелоатлетов меньше, чем спортсменок высокого класса – на 3,9 
% (p<0.05), мастеров спорта меньше, чем тяжелоатлетов высокого клас-
са – на 1,6 % (p<0.05), что подтверждает исследования ведущих специа-
листов  [1, 4, 5].

 Полученные результаты технической подготовленности, которые 
имеют отличия между спортсменами разного пола можно объяснить сле-
дующим образом:

–показатели максимальной высоты вылета в рывке у высококвали-
фицированных тяжелоатлеток выше, чем юных спортсменок потому, что 
они отличаются более высокими физическими возможностями, масса ко-
торых была выше;

–показатели высоты фиксации в фазе финального разгона в зависи-
мости от длины тела у высококвалифицированных тяжелоатлетов выше, 
чем юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток и меньше, чем тяжелоатлетов 
мастеров спорта. Считаем, что эти показатели могут быть использованы 
как модельные, что согласовано с исследованиями ведущих специали-
стов [1, 4, 5].     

Показатели технической подготовленности 14-летних юных тяже-
лоатлетов и тяжелоатлеток в толчке приведены в таблице 5.

Как видно из таблицы в поднимании штанги на грудь, время вы-
полнения тяги толчковой юных тяжелоатлеток меньше, чем юных тя-
желоатлетов – на 0,08 % (p>0,05) и меньше, чем мастеров спорта –  
на 0,1% (p>0,05); 

– высота вылета штанги в зависимости от длины тела у юных тяже-
лоатлетов выше, чем юных тяжелоатлеток – на 2,3% (p<0.05) и меньше, 
чем мастеров спорта – на 4,0% (p<0.05);

– высота фиксации в фазе финального разгона в зависимости от 
длины тела у юных тяжелоатлетов выше, чем юных тяжелоатлеток –  
на 1,9% (p<0.05) и меньше, чем мастеров спорта – на 0,6% (p<0.05), что 
подтверждает исследования ведущих специалистов [1, 4, 5].    
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Таблица 5
Показатели технической подготовленности 14-летних юных 

тяжелоатлетов (n=36), юных тяжелоатлеток (n=12) и тяжелоатлетов 
высокого класса (n=18) в толчке, õ ±m 

Показатель

Группа тяжелоатлетов

Юные 
тяжелоатлеты 

(n=36)

Юные 
тяжелоатлетки 

(n=12)

p<
0.05

Тяжелоатлеты 
мастера спорта 

(n=18)

p<
0.05

Поднимание штанги на грудь

Длина тела, см 158,3±1,6 150,0±1,6 p<
0.05 168,3±2,1 p<

0.05

Время 
выполнения 

тяги, с
1,6±0,2 1,52±0,2 p>

0.05 1,7±0,3 p>
0.05

Высота вылета в 
зависимости от 
длины тела, %

63,7±0,2 61,4±0,3 p<
0.05 67,7±0,2 p<

0.05

Высота фиксации 
в фазе финального 

разгона в 
зависимости от 
длины тела, %

55,4±0,05 53,5±0,05 p<
0.05 56,0±0,05 p<

0.05

Поднимание штанги от груди

Высота вылета в 
зависимости от 
длины тела, % 

14,3±0,1 14,0±0,1 p>
0.05 14,6±0,05 p>

0.05

Высота фиксации 
в фазе финального 

разгона в 
зависимости от 
длины тела, % 

14,5±0,05 14,1±0,05  p>
0.05 14,7±0,05 p<

0.05

Глубина 
предварительного 

приседа, %
9,7±0,1 9,2±0,1 p<

0.05 10,0±0,1 p<
0.05 

В поднимании штанги от груди: высота вылета штанги в зависимо-
сти от длины тела у юных тяжелоатлетов выше, чем юных тяжелоатле-
ток – на 0,5% (p>0,05) и меньше, чем мастеров спорта – на 0,3% (p<0.05), 

– высота фиксации штанги в фазе финального разгона в зависимо-
сти от длины тела у юных тяжелоатлетов выше, чем юных тяжелоатле-
ток – на 0,4% (p>0,05) и меньше, чем мастеров спорта – на 0,2% (p<0.05),
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– глубина предварительного приседа у юных тяжелоатлетов выше, 
чем юных тяжелоатлеток – на 0,5% (p<0.05) и меньше, чем мастеров спор-
та – на 0,3% (p<0.05), что подтверждает исследования ведущих специа-
листов [1, 4, 5].

Выводы. 
1. На основе анализа научно-методической литературы, мы пришли 

к выводу, что в теории и практике подготовки юных тяжелоатлетов еще 
недостаточно разработана рациональная программа тренировочного про-
цесса юных тяжелоатлетов.

2. Осуществлен анализ показателей технической подготовленности 
юных тяжелоатлетов в контрольных упражнениях рывке и толчке. 

3. Установлена зависимость показателей технической подготовлен-
ности в рывке и толчке юных тяжелоатлетов различных групп весовых 
категорий.   

Дальнейшие исследования предусматривается провести в направ-
лении изучения других проблем подготовки весовых и возрастных групп 
тяжелоатлетов. 
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Lutovinov Ju. 
THE COMPARISON OF INDEX TECHNICAL PREPAREDNESS 

OF YOUNG WEIGHTLIFTERS.
We have fulfilled analysis of indicators of technical preparedness training 

means of young male and women weightlifters of different weight categories 
groups, who train for republic junior championship. Explore the level of techni-
cal preparedness of young weightlifters. The study involved 36 athletes. Athletes 
age 14 years. The analysis of the indicators in the control of technical readiness 
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exercises in the snatch and jerk. To determine the trends of the level of technical 
preparedness of young weightlifters of different groups of weight categories. We 
have determined dependence of technical preparedness in snatch and jerk indi-
cators of young weightlifters for different groups of weight categories. 

Key words: young weightlifters, technical preparedness, level, index.
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ПРОБЛЕМА ОРГАНИЗАЦИИ СТУДЕНТОВ 
СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ 

ГРУППЫ НА ЗАНЯТИЯХ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ 
КУЛЬТУРЕ 

Количество студентов с ослабленным здоровьем, которые отно-
сятся к специальной медицинской группе, ежегодно возрастает. В связи 
с этим весьма актуальным является изучение особенностей организации 
занятий по физической культуре со студентами специальным медицин-
ских групп. В данной статье рассматривается проблема физического 
воспитания студентов. Обозначаются парадоксы и проблемы исследо-
ваний, направленных на поиск эффективных форм и средств адаптивно-
го физического воспитания с учащимися специальных медицинских групп.

Ключевые слова: адаптация, специальная медицинская группа, 
студент, физическое развитие, высшее учебное заведение.

Данная тема является актуальной, так как в настоящее время специ-
алисты озадачены вопросом о значительном увеличении числа больных 
студентов. Напряжение, которое испытывает организм современной мо-
лодёжи на фоне интенсификации интеллектуальных и эмоциональных 
нагрузок в процессе учебы, часто приводит к ухудшению их здоровья, о 
чем свидетельствует увеличение числа лиц, отнесенных к специальной 
медицинской группе
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Здоровье является главным составляющим нашей жизни. Благодаря 
ему мы можем гармонично развивать в себе личность. Хорошее самочув-
ствие оказывает своё влияние как на морально-духовную составляющую, 
так и на профессиональную деятельность.

Основные положения теории и методики физического воспитания со 
студентами отнесенными к специально медицинским группам разрабаты-
вались такими учеными как В.К. Бальсевич, В.М. Выдрин, Л.И. Лубышева.

Современные идеи моделирования педагогических технологий и 
организации оздоровительной и адаптивной физической культуры рас-
сматривались такими исследователями как  В.И. Дубровский, В.В. Ким; 
Л.М. Кустов; Л.Д. Назаренко; Г.Г. Онищенко; В.А. Пискунов; В.А. Поно-
маренко; А.Н. Разумов; Г.Н. Сериков; И.И. Сулейманов, медико-биоло-
гические и физиологические основы лечебной физической культуры – з 
P.M. Баевский, В.И. Дубровский, В.Н Мошков, Н.И. Шлык.

Физическое воспитание в высшем учебном заведении имеет особую 
ценность, оно способно организовать работоспособность, держать тело в 
тонусе, обогащать умственной энергией.

В современном обществе почему-то принято считать, что физиче-
ская культура в вузе является лишь одной из учебных дисциплин. Но на 
самом деле её значимость куда выше, она выступает в роли фундамен-
тального компонента для формирования общей культуры нового поко-
ления, которая включает в себя социальные, морально-духовные, нрав-
ственные, психофизические и эстетические аспекты [3, с. 26].

Современная молодежь, увлёкшись техническим прогрессом, к со-
жалению, забывает и о том, что истинная активность и укрепление здоро-
вья может обеспечить активный отдых, например, пейнтбол, велотуризм, 
рыбалка, парусный спорт, скалодром и прочее.

Для студентов с ослабленным здоровьем особенно важно доброже-
лательное, тактичное отношение к ним преподавателя, то, что мы назы-
ваем личностно-ориентируемым обучением. Подлинную заинтересован-
ность преподавателя в успехах его воспитанников быстро улавливают 
учащиеся, а это, в свою очередь обеспечивает необходимый для плодот-
ворной работы контакт между педагогом и учеником.

Занятия физическими упражнениями со студентами, имеющими от-
клонения в состоянии здоровья, способствуют укреплению организма, по-
вышению его сопротивляемости заболеваниям, положительно влияют на 
функции всех систем организма в их сложном взаимодействии [1, с. 48].

Однако для многих студентов, отнесенных к специальной медицин-
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ской группе, физкультурно-спортивная деятельность не является насущ-
ной потребностью, не вызывает устойчивого положительного отношения 
к ценностям физической культуры. Отсутствие понимания значения дви-
гательной активности для укрепления здоровья и несформированность 
положительного отношения к физической культуре и спорту являются 
негативными проблемами данной категории студентов. Пассивность в 
отношении физкультурно-оздоровительной деятельности обусловлена 
тремя основными причинами: ее недооценкой, серьезными проблемами 
в семейном и школьном воспитании, слабостью или отсутствием необ-
ходимой мотивации на всех этапах возрастного развития индивида. Это 
приводит к тому, что у части студентов сформировалось безразличное 
или негативное отношение к двигательной активности – одному из глав-
ных оздоравливающих факторов [1, с. 50].

Сам студент вне процесса физического воспитания может не знать 
своих возможностей, либо иметь о них искаженное представление. При 
умелой организации учебного процесса у студентов возникает потреб-
ность получить поддержку, совет или разъяснение от преподавателя вся-
кий раз, когда ему что-либо не удается или же, напротив, удается выпол-
нить то, что раньше не получалось. Для того, чтобы работа со студентами, 
которые имеют медицинские противопоказания, была успешной, нужно 
глубоко осмыслить все компоненты процесса адаптации, посмотреть на 
это проблему в разрезе. Только в этом случае возможно эффективно и 
безошибочно использовать все «внутренние резервы» и средства физи-
ческого воспитания.

Использование специально подобранных физических упражнений, 
поможет добиться увеличения адаптивных возможностей организма пер-
вокурсников. А из этого следует вывод: если направить внимание на рас-
крытие своеобразия индивида, то вскоре это приведёт к продуктивному 
физкультурно-оздоровительному процессу.

Исследование существующих методик адаптивного физическо-
го воспитания в вузах практически кричит о том, что уделяется по-
средственный интерес к индивидуальному подходу во время органи-
зации и проведении занятий с учащимися специальных медицинских 
групп [4, с. 95].

В научной литературе на данный момент не выявлено изданий, ко-
торые бы в полной мере занимались разработкой педагогических мето-
дик, касательно физкультурно-оздоровительных средств в процессе адап-
тации со студентами специальных медицинских групп.
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Вероятно, что именно из этого вытекает основная проблема, а имен-
но: занятия по адаптивному физическому воспитанию в вузах со студен-
тами специальных медицинских групп не всегда обеспечивают их опти-
мальное физическое развитие и физическую подготовленность.

Если обратить внимание, то можно отследить череду абсурдных 
противоречий. Во-первых, ярко выражена не состыковка современных 
требований к учебной деятельности и катастрофически низким уров-
нем адаптации к новым социальным условиям жизни; Во-вторых, если 
посмотреть на проблему в разрезе, то можно отметить, что существует 
необходимость создания преимущественных условий для адаптации пер-
вокурсников, но в этот же момент недостаточной научно-теоретической 
и практической разработанности для решения данной проблемы, кото-
рая вызывает затруднения в области физического воспитания; В-третьих, 
между наличием высоких интеллектуальных, эмоциональных и физи-
ческих нагрузок у первокурсников специальной медицинской группы в 
период адаптации к условиям обучения в высшем учебном заведении и 
отсутствием системы непрерывных оптимальных педагогических воз-
действий средствами адаптивного физического воспитания в рамках про-
цесса физического воспитания [4, с 58].

Обозначенные парадоксы позволили определить проблематику 
исследования, она заключается в разработке педагогических средств и 
технологий, которые в процессе адаптации студентов специальной ме-
дицинской группы станут продуктивным и эффективным процессом к 
условиям их жизнедеятельности.

Средства физической культуры, применяемые в СМГ, отличаются 
лишь методикой: различное время, темп выполнения упражнений и их 
амплитуда передвижения (ходьба, бег, лыжные занятия), длина дистан-
ции и т.д. Основными средствами физического воспитания являются 
дозированные физические упражнения в зависимости от заболеваний 
опорно-двигательного аппарата, глаз, органов дыхания, сердечно – сосу-
дистой системы, желудочно – кишечного тракта.

Самые острые и требующие срочного решения проблемы – низкая 
физическая подготовленность и низкое физическое развитие студентов. Ре-
альный объем двигательной активности студентов не обеспечивает полно-
ценного развития и укрепления здоровья. Чередование занятий физически-
ми упражнениями с умственным трудом обеспечивает быстрое восстанов-
ление работоспособности. Это особенно важно для студентов специальной 
медицинской группы, так как у них наблюдается повышенная утомляе-
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мость организма, ослабленного различными заболеваниями [2, с. 43].
Подведя черту можно сказать, что осуществления специальных ис-

следований с целью повышения эффективности непрерывных и после-
довательных педагогических воздействий в процессе адаптивного физи-
ческого воспитания с учащимися специальной медицинской группы как 
условия улучшения показателей их физического развития, повышения 
уровня физической подготовленности, и, как следствие, обеспечение про-
дуктивного и эффективного процесса адаптации к новым социальным ус-
ловиям становится очевидной необходимостью.

Совершенно очевидно, что занятия физической культурой, опре-
деление индивидуальной, оптимальной «дозы» физической активности, 
изучение путей её воздействия на организм и анализ происходящих при 
этом изменений требуют обязательного квалифицированного наблюдения. 
Проводимые наблюдения позволяют определить адекватность применя-
емых нагрузок возможностям обучающихся, достаточность их для того, 
чтобы они оказывали оздоровительный эффект, количество упражнений, 
длительность интервалов между отдельными упражнениями и занятиями. 
Правильно организованный самоконтроль в процессе занятий физически-
ми упражнениями способствует росту спортивных результатов.
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IN SPECIAL MEDICAL GROUPS HEALTH IS A FREE 
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The number of students with impaired health who belong to a special 
medical group increases every year. In this regard, it is very relevant to study 
the features of the organization of physical culture classes with students of 
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special medical groups. This article discusses the problem of physical educa-
tion of students. The author identifies the paradoxes and problems of research 
aimed at finding effective forms and means of adaptive physical education with 
students of special medical groups.
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МЕТОДИКА СКОРОСТНО-СИЛОВОЙ 
ПОДГОТОВКИ

ДЗЮДОИСТОВ 13-14 ЛЕТ

В исследовании рассмотрены анатомо-физиологические особенно-
сти подростков, а так же средства и методы развития скоростно-си-
ловых способностей у дзюдоистов 13-14 лет. Выявлены факторы, влия-
ющие на развитие скоростно-силовых способностей при занятиях дзю-
до. Влияние на проявление скоростно-силовых способностей оказывают 
разные факторы, вклад которых в каждом конкретном случае меняется 
в зависимости от конкретных двигательных действий и условий их осу-
ществления, возрастных, половых и индивидуальных особенностей чело-
века. Кроме того, на развитие скоростно-силовых способностей могут 
воздействовать самые различные упражнения, как глобального, так и 
регионального характера. Полученные в ходе исследования результаты 
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могут быть использованы тренерами спортивных школ для скорост-
но-силовой подготовки юных дзюдоистов.

Ключевые слова: средства, методика скоростно-силовой подго-
товки, дзюдоисты 13-14 лет, скоростно-силовые способности.

Дзюдо с его высоким эмоциональным напряжением и разнообраз-
ным влиянием на организм спортсменов является одним из наиболее 
сложных видов единоборств. Одним из основных критериев современно-
го судейства является выполнение точных бросков и болевых приёмов на 
протяжении всего боя, поэтому развитие скоростно-силовых способно-
стей стало приоритетным в соревновательной деятельности.

Важность скоростно-силовой подготовки для дзюдоистов 13-14 лет 
не вызывает сомнений, так как их дальнейший рост уровня технико-так-
тического мастерства базируется на высоком потенциале его физической 
подготовленности. В своих исследованиях Шестаков В.Б., Ерегина С.В. и 
др. указывают на то, что повышение уровня скоростно-силовой подготов-
ленности юных дзюдоистов происходит за счет средств самой борьбы, то 
есть, применяя большое количество разнообразных тренировочных зада-
ний в процессе технико-тактической подготовки [5, с. 35].

Однако используя только эти средства подготовки нельзя, да навер-
ное и невозможно, целенаправленно развивать именно те физические ка-
чества, которые позволяют дзюдоисту ускорить процесс освоения новых 
технических действий. В этом случае, если не применять целенаправ-
ленной тренировки скоростно-силовых способностей, то в процессе со-
вершенствования технико-тактического мастерства спортсменов-дзюдо-
истов не произойдет значительного повышения уровня их спортивного 
мастерства. Потому что, у юных спортсменов на этапе спортивного со-
вершенствования происходит уже в какой-то мере стабилизация уровня 
специальной и общефизической подготовленности. И кроме того, под-
держивать постоянно высокий уровень скоростно-силовых способностей 
на протяжении всего соревновательного отрезка нет возможности. Так 
как процесс планирования подготовки предшествующий участию в со-
ревнованиях, должен иметь разумные, рациональные периоды отдыха 
и концентрированные большие по напряженности и объему нагрузки. 
Поэтому целенаправленное использование средств скоростно-силовой 
подготовки на этапах базовой, начальной подготовки соревновательно-
го периода является одним из необходимых принципов тренировочного 
процесса юных дзюдоистов.
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Развитие организма включает в себя не только постепенные коли-
чественные изменения - увеличение числа клеток в процессе роста, но и 
качественные скачки. В процессе возрастного развития морфологическое 
усложнение живых структур приводит к появлению качественно новых 
функций. Подростковый возраст характеризуется быстрым, неравномер-
ным ростом и развитием организма, т.е. гетерохронностью.

Рассмотрев анатомо-физиологические особенности спортсменов, 
необходимо выделить, что в организме происходят постепенные количе-
ственные и качественные изменения. Подростковый возраст характеризу-
ется быстрым, неравномерным ростом и развитием организма.

Отличительной анатомической чертой организма подростка являет-
ся опережающий рост костей его скелета сравнительно с мышечной мас-
сой. В 13-14 лет начинается окостенение верхних и нижних поверхностей 
позвонков, грудины и срастание ее с ребрами. Более прочным становится 
позвоночный столб, а грудная клетка продолжает усиленно развиваться. 
В 13-14 лет происходит увеличение массы мышечных тканей за счет ро-
ста диаметра мышечного волокна, происходит увеличение массы мышеч-
ных тканей за счет роста диаметра мышечного волокна.

Возраст 13-14 лет относят к среднему школьному возрасту, в это 
время окончательно оформляется моторная индивидуальность, присущая 
взрослому человеку. В сфере психики идет сложный процесс становле-
ния характера, формирование интересов, вкусов, склонностей. Потому 
важным элементом физического воспитания в этот период является фор-
мирование спортивного характера, не пасовать перед неудачами, его уме-
ние мобилизовать себя на преодоление трудностей, настойчиво трудиться 
для достижения целей.

Спортивные достижения в этом возрасте у дзюдоистов возраста-
ют, поскольку физические возможности тоже растут. Также идут вверх 
показатели объема и массы сердца; минутный объем крови растет за 
счет возросшего систолического давления, а вот ЧСС падает. Давление  
в 13-14 лет составляет порядка 115/65 мм/рт.ст.

Данные факторы в существенной мере определяют функциональ-
ную и морфологическую основу организма человека. Следовательно, 
подростки легче, чем дети выполняют тренировочную нагрузку как 
малой, так и значительной мощности. Последнее допустимо с исполь-
зованием больших потенциальных возможностей подростка к созданию 
функционального резерва - достаточного уровня подготовленности важ-
нейших систем и функций организма к высокоинтенсивной работе.
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С позиции психологии подросток отличается неуравновешенностью 
и неустойчивостью настроения, неуверенностью и нерешительностью, 
повышенной чувствительностью в общении с окружающими, стремле-
нием к самостоятельности. Развиваются мышление, память, совершен-
ствуется способность подростка управлять своим вниманием.

Оценивая способности двигательной функции подростка, выделим 
два научно установленных факта:

– до 12-14 лет ребенок осваивает около 90% всего объема двигатель-
ных навыков, которые он приобретает в жизни;

– к 13-14 годам входит в завершающую фазу формирование системы 
управления движениями. Таким образом, подросток практически не усту-
пает взрослому в выполнении сложно-координационных движений, зато 
существенно превосходит его в способности обучаться новым движениям.

В построении тренировки дзюдоиста необходимо учитывать высо-
кую динамичность и лабильность протекания у них нервных процессов, 
в сравнении с взрослыми дзюдоистами, а так же их недостаточный уро-
вень психической устойчивости и выносливости, особенно ярко проявля-
ющийся в соревновательной обстановке. 

Психологическая подготовленность дзюдоиста определяется степе-
нью развития специализированных восприятий чувства дистанции, ори-
ентировке на ковре, быстроты реакции, умения предугадывать действия 
соперника, тактического мышления, внимания и психическим состояни-
ем спортсмена.

При оптимальной психологической готовности у спортсмена на-
блюдается наивысший уровень развития качеств и состояния так назы-
ваемой психической готовности. Его характеризует уверенность в себе, 
стремление бороться до конца и победить, способность мобилизовать все 
силы для достижения поставленной цели в бою, значительная психиче-
ская устойчивость.

Подростковый возраст неоднороден – в 13-14 лет происходит уси-
ление ростовых особенностей и особенно конечностей. Отставание в 
темпах роста туловища сказывается на развитии внутренних органов. 
Именно эта закономерность откладывает отпечаток на развитие подрост-
ков, при неправильном построении тренировочного процесса появляется 
опасность перенапряжения [4, с. 314].

Скоростно-силовые способности зависят примерно в равной мере 
как от наследственных, так и средовых факторов. Они проявляются не 
сами по себе, а через какую-либо двигательную деятельность. При этом 
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влияние на проявление силовых способностей оказывают различные 
факторы, вклад которых в каждом конкретном случае меняется в зави-
симости от конкретных двигательных действий и условий их осущест-
вления вида силовых способностей, возрастных, а так же половых и ин-
дивидуальных особенностей человека. К ним относятся мышечные фак-
торы, личностно-психические, центрально-нервные, физиологические 
факторы, биомеханические, биохимические, а также различные условия 
внешней среды.

Суть центрально-нервных факторов состоит в интенсивности (ча-
стоте) эффекторных импульсов, посылаемых к мышцам, координации их 
сокращений и расслаблений, трофическом влиянии центральной нервной 
системы на их функции.

От личностно-психических факторов зависит готовность человека 
к проявлению мышечных усилий. Они включают в себя мотивационные 
и волевые компоненты, а также эмоциональные процессы, способствую-
щие проявлению максимальных либо интенсивных и длительных мышеч-
ных напряжений. Определенное влияние на проявление силовых способ-
ностей оказывают биомеханические факторы (расположение тела и его 
частей в пространстве, прочность звеньев опорно-двигательного аппара-
та, величина перемещаемых масс и др.), биохимические (гормональные) 
и физиологические факторы-особенности функционирования перифери-
ческого и центрального кровообращения, дыхания и др. [2, с. 20–23].

Определенное влияние на проявление скоростно-силовых способ-
ностей оказывают биомеханические (расположение тела и его частей в 
пространстве, прочность звеньев опорно-двигательного аппарата), био-
химические (гормональные) и физиологические особенности функцио-
нирования периферического и центрального кровообращения, дыхания 
и др. факторы.

Ведущими функциональными и морфологическими факторами, 
влияющими на скоростно-силовые качества, являются: 

– толщина мышечных волокон;
– количество сократительных белков в мышечном волокне;
– количество нейромоторных единиц, вовлекаемых в работу;
– частота и сила нервных импульсов;
– уровень межмышечной координации;
– соотношение быстрых и медленных мышечных волокон;
– механические условия мышечной тяги (соотношение отдельных 

звеньев тела).
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Касаемо наследственных факторов, необходимо отметить, что сами 
по себе они еще не гарантируют достаточного развития скоростно-сило-
вых способностей. Обязательным и важным условием являются система-
тические занятия физическими упражнениями.

Таким образом, в основе скоростно-силовых способностей лежит 
целая совокупность факторов. Их вклад во внешне проявляемую механи-
ческую силу и скорость выполнения движений меняется от конкретных 
условий двигательных действий и условий их выполнения [1, с. 49–51].

Хорошая гарантия успеха у юных дзюдоистов зависит от правильно-
го выбора методов и средств развития скоростно-силовых способностей. 
Направленность методики скоростно-силовой подготовленности юных 
дзюдoистов должна соотвeтcтвовать особеннoстям сopeвновaтельной де-
ятельности. Средствами силовой подготовки выступают многообразные 
упражнения с сопротивлениями, позволяющему задавать нагрузку, как на 
всю мышечную систему, так и выборочно на отдельные мышечные груп-
пы. Основные средства развития силы:

1. Упрaжнeния с вeсом внeшних прeдмeтoв
2. Упражнeния, отягощенные весом собственного тела
3. Упражнения с использованием тренажерных устройств общего 

типа
4. Рывково-тормозные упражнения
5. Статические упражнения в изометрическом режиме
Под методами физического воспитания понимаются способы при-

менения физических упражнений. Выделяют четыре основных группы 
методов развития силовых способностей:

1. Методы повторного упражнения с использованием непредельных 
отягощений.

2. Методы повторного упражнения с использованием предельных и 
около предельных усилий.

3. Методы повторного упражнения с использованием статических 
положений тела.

4. Игровой метод, который предусматривает воспитание си-
ловых способностей преимущественно в самой игровой деятель-
ности, где игровые ситуации вынуждают менять режимы напряже-
ния различных групп мыщц и бороться с нарастающим утомлением  
организма [5, с. 78].

Воспитание способности концентрировать мышечные усилия долж-
но, прежде всего, осуществляться в тех условиях, которые соответствуют 
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специфике спортивной борьбы и в частности, идентичны характеру и ре-
жиму работы мышц при выполнении технических действий.

В связи с этим одним из основных средств воспитания «взрывной» 
силы дзюдоиста должны быть упражнения с различными отягощениями. 
При применении упражнений с отягощениями необходимо учитывать 
что, чем ближе вес отягощения к максимальному, тем меньше число по-
вторений можно выполнять за один подход, и наоборот. Однако общим 
для всех должно являться требование, при котором на каждом трениро-
вочном занятии борец должен выполнять только то число упражнений, 
при котором он способен с заданными отягощениями повторять упраж-
нение, не снижая скорости. Поэтому число подходов, характер и длитель-
ность пауз между ними в течение одного тренировочного занятия являет-
ся сугубо индивидуальными, и зависят от уровня развития у спортсмена 
силового и скоростного компонентов «взрывной»силы [3, с. 26–33].

В этой связи при воспитании «взрывной» силы и совершенствова-
нии внутримышечной и межмышечной координации целесообразно ис-
пользовать смену отягощений. В тренировочном занятии можно рекомен-
довать следующие чередования отягощений:

– величина отягощений вначале меньше, а затем больше соревнова-
тельной;

– величина отягощений вначале больше, а затем меньше соревнова-
тельной;

– величина отягощений вначале больше, а затем равна соревнова-
тельной;

– величина отягощений вначале меньше, а затем равна соревнова-
тельной.

При подборе специальных упражнений для воспитания «взрывной» 
силы следует также учитывать, что эффективность многих технических 
действий зависит от способности борца переключаться с одного режима 
работы мышц на другой. Так, например, при выполнении броска проги-
бом с «подхода» дзюдоист проявляет взрывное усилие из динамического 
положения, а, выполняя этот же прием из обоюдного захвата, он проявля-
ет эти усилия в статическом положении.

Кроме того, эффективному воспитанию «взрывной» силы способ-
ствует сочетание уступающей и преодолевающей работы. В, частности, 
эффективность выполнения бросков прогибов и бросков наклоном зави-
сит от того, насколько быстро атакующий спортсмен переключается с 
уступающей работы, после выполнения подготовительной фазы броска 
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(подхода), на преодолевающий режим работы в основной фазе (отрыв и 
бросок противника). В связи с этим встает необходимость применения 
специальных упражнений, воспитывающий способность к быстрым пе-
реключениям с одного режима работы мышц на другой [3, с. 20–25].

Совершенствование этой способности может быть достигнуто с 
помощью различного рода целевых установок, при которых спортсмен, 
максимально сокращая время, должен поднять груз «с подхода» после 
предварительного приседания. Особое внимание необходимо уделять 
упражнениям типа выпрыгивания вверх после прыжка с высоты.

При выполнении этих упражнений нужно соблюдать принципы, из-
ложенные ранее. Так, выполняя упражнения с набивным мячом, необхо-
димо сохранять структуру того технического действия, в соответствии, 
с которым совершенствуются взрывные усилия. Важным фактором для 
успешного проявления «взрывной» силы является умение спортсмена 
своевременно расслаблять необходимые мышцы.

Учитывая, что физиологический эффект расслабления во многом за-
висит от режима выполнения применяемых упражнений, необходимо их 
подбирать таким образом, чтобы напряжение мышц сменялось активным 
расслаблением, и наоборот.

С этой целью помимо таких распространенных упражнений, как 
встряхивание отдельных частей тела с последующим их расслаблением, 
могут быть использованы упражнения с чередованием сильного и бы-
строго напряжения с полным расслаблением.

Выполняя эти упражнения, необходимо сохранять характерные для 
того или иного технического действия позы.

На развитие скоростно-силовых способностей могут воздействовать 
самые различные упражнения глобального и регионального воздействия. 
Однако, когда речь идет о развитии качеств специфических для опреде-
ленного вида спорта, то наиболее эффективными являются специально 
подобранные упражнения, которые близки по характеру нервно-мышеч-
ных усилий и структуре к движениям в этом избранном виде спорта. От-
мечая тот факт, что результат боя зачастую решается за счет превосходства 
в быстроте и силе, для успешного усвоения приема нужно даже необхо-
димо увеличивать сопротивление партнера, при совершенствовании при-
емов и доводить его до максимального (работа со спарринг-партнером). 
В таких упражнениях развивается не только скорость движений, но и бы-
строта реакции (которую можем проверить теппинг-тестом), что каждое 
скоростное техническое действие совершенствуется с последовательным 
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увеличением скорости его выполнения, а по мере необходимости должен 
использоваться метод расчлененных упражнений [2, с. 20–23].

Для каждого из спортсменов рекомендуется индивидуально подо-
брать такие упражнения или комплексы упражнений, которые в большей 
степени по своим внешним проявлениям были бы схожи с его «коронны-
ми» излюбленными приемами.

Таким образом, в дзюдо большой арсенал средств и методов ско-
ростно-силовой подготовки, при этом рекомендуется сосредоточиться на 
упражнениях, требующих усилий ударного («взрывного») характера. Не-
обходимо учесть в подготовке дзюдоистов их половые особенности и уже 
в соответствии с этим планировать тренировочные средства и методы.
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R. Mamedov, E. Volkova, 
METHOD OF SPEED-POWER TRAINING  

OF JUDOISTS 13-14 YEARS
The study examined the anatomical and physiological characteristics of 

adolescents, as well as the means and methods for the development of speed-
strength abilities among judokas of 13-14 years old. The factors affecting the 
development of speed-power abilities in judo classes are identified. Various 
factors influence the manifestation of speed-power abilities, the contribution of 
which in each case varies depending on the specific motor actions and the con-
ditions for their implementation, age, gender and individual characteristics 
of a person. In addition, a variety of exercises, both global and regional, can 
affect the development of speed-power abilities. The results obtained during 
the study can be used by trainers of sports schools for speed-strength training 
of young judokas.

Key words: means, methods of speed-strength training, judokas 13-14 
years old, speed-strength abilities.
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В статье рассматриваются вопросы, касающиеся роли спортив-
ной тренировки для достижения максимально возможного уровня все-
сторонней подготовленности человека, которая обусловлена специфи-
кой вида спорта, а также максимально высоких результатов в соревно-
вательной деятельности.

Основные задачи спортивной тренировки определяются в процес-
се многолетней подготовки в зависимости от специфики вида спорта, 
этапа тренировки, а также индивидуальных особенностей спортсмена 
(пола, возраста, квалификации, состояния здоровья).
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Адекватно ориентированные адаптационные процессы, происхо-
дящие в организме спортсмена, обусловленные его соответствующей 
спортивной деятельностью, приводят в конечном итоге к повышению 
тренированности. В тоже время на величину и направленность про-
исходящих перестроек влияют разнообразные причины, в том числе 
продолжительность и характер отдыха после тренировок. В процессе 
тренировок происходит сокращение мышц, получающих питание от 
кровеносных сосудов, начинающихся от микроциркуляторного русла, 
играющего роль первичного звена кровотока [4].

Решение конкретных задач, поставленных перед тренировкой, 
определяется не только глубоким детальным описанием выполняемого 
упражнения, но и параметрами условий труда и отдыха, условий окру-
жающей среды, состоянием спортсмена перед выполнением упражне-
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ний. Среди указанных задач, особое место занимают педагогические 
задачи, эффективное решение которых должно обеспечить тренировоч-
ное занятие, которое может иметь как комплексную, так и избиратель-
ную направленность в зависимости от количества занятий. 

Воздействие на состояние спортсмена в одном направлении в боль-
шей степени обеспечивает избирательная направленность, например, 
занятия на выносливость или силу. Решение комплекса задач обеспе-
чивается комплексной направленностью, в результате чего воздействие 
на состояние организма спортсмена становится также комплексным, 
менее монотонным и более разносторонним. Это позволяет организму 
равномерно распределять нагрузку на сердечно-сосудистую систему и, 
прежде всего, микроциркуляторное русло [5].

Однако, каждая из этих задач не может решаться так же обстоя-
тельно, как в случае занятия избирательной направленности. Поэтому 
в тех видах спорта, где требуется более однородный состав соревнова-
тельного потенциала, занятия избирательной направленности применя-
ются чаще.

Основные объемы тренировочной работы обычно выполняются  
в собственно тренировочных микроциклах. Микроциклы по величине 
нагрузки подразделяются на ординарные (обычные) и ударные. 

Именно ударные микроциклы усиливают ответную реакцию орга-
низма человека, ввиду сопутствующего не довосстановления и непри-
вычно большой нагрузки.

Микроцикл состоит из нескольких тренировочных занятий. Сами 
же микроциклы отличаются в зависимости от характера решаемых с их 
помощью задач. 

Подводящие микроциклы определяют режим деятельности и усло-
вия в предстоящих соревновательных мероприятиях.

Соревновательные микроциклы включают участие в более ответ-
ственных соревнованиях. В них используются обязательное изучение 
соревновательной деятельности соперника, средства восстановления, 
мероприятия воспитательного характера, а также дополнительные тре-
нировочные занятия.

Более полноценно применять эффект предшествовавших высоко-
интенсивных  микроциклов, а также планомерно снизить нагрузки по-
зволяют восстановительные микроциклы. 

Достижение более значимого суммарного, или кумулятивного тре-
нировочного эффекта, который выражается в значительном увеличении 
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выносливости, силы и других компонентов соревновательного потен-
циала могут обеспечить мезоциклы, если построение микроциклов 
тренировки связано с необходимостью управлять процессами восста-
новления и утомления. Указанный кумулятивный эффект способствует 
адаптации организма спортсмена к нагрузкам. Однако, данный процесс 
имеет неравномерный характер, ускоряясь на старте, но замедляясь впо-
следствии. Поддержания темпов прироста тренируемых способностей 
требует постоянного обновления характера нагрузок и содержания тре-
нировочных занятий. Для этих целей внедряют в тренировку мезоци-
клы различных типов.

Не высокоинтенсивные нагрузки (втягивающие мезоциклы) при-
меняются обычно в начале подготовительного периода, после продол-
жительной болезни спортсмена, вынужденной паузы в тренировках.

Основу подготовительного периода составляют базовые мезоци-
клы, которые направлены на решение стратегических задач, повышение 
тактической, физической и технической подготовки.

Для уточнения адекватности сформированного соревнователь-
ного потенциала у спортсмена, а также при необходимости привлече-
ния дополнительного внимания к его отдельным компонентам служат 
контрольно-подготовительные мезоциклы. Они также включают в себя 
участие в соревнованиях второстепенного характера.

Особенности предсоревновательного мезоцикла заключаются в 
моделировании условий будущих соревнований. Содержание соревно-
вательного мезоцикла диктуется порядком проведения ответственных 
соревнований. Восстановительно-поддерживающие и восстановитель-
но-подготовительные мезоциклы решают задачи частичной разгрузки 
спортсмена (например, между соревновательными мезоциклами), при-
чем второй их тип отличается большей величиной нагрузки.

Периоды макроцикла и их этапы служат целям управления фор-
мами определенной фазы спортивной формы, как гармонического 
единства всех компонентов соревновательного потенциала спортсмена. 
Например, освоенная техника в этом состоянии полностью соответ-
ствует антропометрическим особенностям и двигательным способно-
стям спортсмена, свойствам его экипировки и снаряжения, тактическая 
подготовленность дает возможность эффективно использовать в ходе 
соревновательной борьбы весь имеющийся арсенал умений и навыков. 
Следовательно, только в состоянии спортивной формы обеспечивается 
максимально возможная для спортсмена величина соревновательного 
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потенциала в данном большом цикле тренировки. Это единство дости-
гается в течение длительного времени (недель и месяцев), затем поддер-
живается на достигнутом уровне и наконец, разрушается (фазы станов-
ления, стабилизации и утраты спортивной формы).

В макроциклах этим фазам соответствуют подготовительный, со-
ревновательный и переходный периоды.

Основные задачи спортивной тренировки определяются в процессе 
многолетней подготовки в зависимости от индивидуальных особенно-
стей человека (пола, возраста, состояния здоровья, окружающей среды). 
Более детальное изучение данного вопроса требуется при рассмотрении 
вопроса детского возраста, а также лиц, проживающих в эндемичных 
зонах [1].

Подготовительный период (и его общеподготовительный и специ-
ально-подготовительный этапы) решает задачу достижения спортивной 
формы путем постепенного перехода от общей к специальной физиче-
ской подготовке, а затем включения в нее все большего объема задания 
технической и тактической направленности.

Очевидно, что сам по себе факт вхождения в спортивную форму 
еще не гарантирует высоких результатов, так как соревновательный по-
тенциал при этом может не соответствовать требованиям планируемых 
достижений. Напротив, отсутствие гармонии компонентов соревнова-
тельного потенциала иногда компенсируется их высоким общим уров-
нем. 

Другая очередность неэффективна, так как, например, заметное 
увеличение физической подготовленности потребует изменения харак-
теристик соревновательных упражнений, что отчасти обесценит пред-
шествовавшую техническую подготовку. Соревновательный период 
(включая этап непосредственно предсоревновательной подготовки) дол-
жен обеспечить создание наиболее высокого соревновательного потен-
циала благодаря достижению спортивной формы с целью достижения 
запланированных спортивных результатов. Практическая реализация 
этого представляет собой сложную проблему, которая требует правиль-
ного подбора тренировочных воздействий и тщательного всестороннего 
контроля над состоянием спортсмена. Дополнительные трудности ино-
гда создает растянутость календаря соревнований в некоторых видах 
спорта и необходимость в течение нескольких месяцев поддерживать 
соревновательный потенциал на высоком уровне.

В процессе тренировки повышается сопротивляемость клеток и 
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органов к различным изменениям внутренней среды. При накоплении 
продуктов внутриклеточного обмена восстановительные процессы в 
тканях усиливаются. Этому способствуют эндотелиальные клетки сте-
нок сосудов, представляющих микроциркуляторное русло [2].

Переходный период связан с изменением направленности трени-
ровочной нагрузки, сокращением использования средств специальной 
подготовки, активным отдыхом, из-за чего спортсмен выводится из со-
стояния спортивной формы. Благодаря этому в следующем макроцикле 
можно вначале увеличить отдельные компоненты соревновательного 
потенциала, а затем за счет достижения спортивной формы обеспечить 
его выход на качественно более высокий уровень. Таким образом, одно 
из необходимых условий сохранения преемственности макроциклов яв-
ляется включение переходного периода в структуру спортивной трени-
ровки.

Тренированный организм характеризуется более мощными функ-
циональными и энергетическими резервами, которые могут ускоренно 
мобилизоваться и экономичнее использоваться. Особенно  это относит-
ся к детскому организму, не отягощенному хроническими заболевания-
ми и тяжелой инфекционной патологией [3].

Эта стадия завершает многолетний процесс спортивной трениров-
ки и связана со стабилизацией достигнутых результатов (этап сохране-
ния достижений) за счет компенсации возрастного снижения адаптаци-
онных и других возможностей соревновательного опыта, более совер-
шенной тактикой и техникой.

Этап поддержания общей работоспособности требует продолжить 
занятия физическими упражнениями систематического характера, в 
противном случае резкое изменение двигательной активности может 
неблагоприятно отразиться на состоянии здоровья. Это способно по-
влечь за собой снижение общей сопротивляемости лица, занимающе-
гося спортом. Падением иммунитета приведет к повышенному риску 
заражения инфекционными заболеваниями [6].
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R. Mamina 

FEATURES OF THE EFFECTS OF SPORTS TRAINING

The article deals with the issues related to the role of sports training in 
achieving the highest possible level of comprehensive human fitness, which 
is due to the specifics of the sport, as well as the maximum high results in 
competitive activities.

The main tasks of sports training are determined in the course of long-
term training, depending on the specifics of the sport, the stage of training, as 
well as individual characteristics of the athlete (gender, age, qualifications, 
health status).

Key words: sport, tasks, cycle, period, effect, result, load.
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ГИМНАСТИКА ДЛЯ ГЛАЗ КАК 
ПРОФИЛАКТИКА СОХРАНЕНИЯ ЗРЕНИЯ 

СТУДЕНТОВ

Ухудшение зрения является серьезной проблемой современных лю-
дей. По оценкам офтальмологов, к 2050 году теми или иными офтальмо-
патологиями будут страдать порядка 5 миллиардов человек на планете. 
Понимание основных причин, из-за которых может ухудшаться зрение, 
может помочь предупредить развитие болезни. В статье приведены 
причины ухудшения зрения у студентов. Даны факторы, способствую-
щие потере зрения. Представлен комплекс упражнений, направленных 
на расслабление и тренировку глазных мышц. 

Ключевые слова: глаза, упражнения, глазные мышцы, аномалии 
рефракции, терапия зрения. 

Глаза – не только зеркало души, но и орган, благодаря которому мозг 
современного человека получает большую часть информации из окружа-
ющего мира.

У студентов в период обучения в вузе, особенно в период экзаме-
национной сессии, большая нагрузка идет на зрительный анализатор. 
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Чтение литературы, конспектов лекций, долгое сидение за компьютером, 
использование смартфонов в процессе подготовки к экзаменам – ухуд-
шают зрение у студенческой молодежи, так как не все проводят меры 
профилактики для глаз.

У современного человека, особенно у тех, кто работает в офисе,  
глаза – едва ли не самый активно работающий орган. 

Каковы же причины снижения остроты зрения? [4]
Одной из главных причин ухудшения зрения являются аномалии 

рефракции, или нарушения в оптической системе глаза.
Нарушения рефракции являются распространенной весьма причи-

ной снижения остроты зрения. Близорукость, дальнозоркость, астигма-
тизм и пресбиопия возникают, когда световые лучи, проходя сквозь глаз, 
не могут сфокусироваться на сетчатой оболочке. В результате объекты 
кажутся размытыми и выглядят нечетко. 

Недавние исследования, показали, что 59 % людей, страдают от 
хронического переутомления из-за общего переутомления и излишней 
нагрузки на глаза, регулярно используя компьютеры и цифровые устрой-
ства, что пагубно сказывается на общем самочувствии человека. [2]

При частых и продолжительных зрительных нагрузках люди неред-
ко испытывают боль, размытое зрение и дискомфорт. Постоянное напря-
жение зрительных органов рано или поздно может привести к ухудше-
нию зрения. Офтальмологи рекомендуют тем людям, кто много работает 
за компьютером или с документами, регулярно выполнять расслабляю-
щие упражнения и в течение дня давать отдых глазам.

Другой причиной является возраст. Чем старше становится че-
ловек, чем больше ослабевают глазные мышцы, уменьшается размер 
зрачка, который начинает менее активно реагировать на изменение  
освещенности. По мере старения снижается цвет восприятие, ухудша-
ется периферическое зрение, хрусталик теряет эластичность. Все эти 
изменения влекут за собой нарушения в работе зрительной системы, по-
этому людям старше 40 лет нужно уделять особое внимание контролю 
за своим зрением.

Вредные привычки. Курение и употребление алкоголя провоцируют 
патологические изменения в кровеносных сосудах глаза, что приводит к 
нарушению питания тканей зрительных органов.

Также влияют и другие факторы: плохая экология, продолжитель-
ные стрессы, сахарный диабет и другие общие заболевания, нерацио-
нальное питание, недостаток сна, инфекционные болезни.
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Чтобы не терять способность видеть хорошо, нужно тренировать 
глазные мышцы, выполняя регулярно комплекс упражнений, направлен-
ных на расслабление и тренировку глазных мышц. [6]

Многие упражнения для глаз рекламируются как методы естествен-
ного улучшения зрения.

Как правило, упражнения для глаз – это упражнения, заставляющие 
человека перемещать мышцы глаз, вверх и вниз, из стороны в сторону 
или совершать круговые движения, а также заставляющие изменить точ-
ку фокусировки глаза на разные расстояния. [1]

Рассмотрим самые распространенные из предлагаемых комплексов 
упражнения. Упражнения принято делать сидя или стоя, держа плечи рас-
слабленными, шею прямой. [5]

1. Мигание
Очень быстрое мигание 10-15 раз. Затем глаза закрывают и рассла-

бляются на 20 секунд. Упражнение повторяют 4-5 раз.
2. Изменение фокуса
Удерживая палец руки в нескольких дюймах от вашего глаза, необ-

ходимо сосредоточиться на нем. Затем медленно убрать палец от лица, 
удерживая фокус. На мгновение отвернуться и посмотреть вдаль. Повто-
рить 3 раза.

3. Ближний и дальний фокус
Это еще одно упражнение на сосредоточение внимания. Удерживая 

большой палец примерно в 20 сантиметрах от вашего лица, необходимо 
сосредоточить на нем взгляд в течение 15 секунд.

Затем перевести взгляд на объект, находящийся примерно в полуме-
тре от вас и сосредоточиться на нем в течение 15 секунд. Вернуть фокус 
на большой палец. Упражнение повторить 5 раз.

4. Диаграмма восьмая
Необходимо выбрать точку примерно в 20 сантиметрах перед вами 

и сосредоточиться на ней. Проследить воображаемую восьмерку своими 
глазами.

Продолжительность упражнения 30 секунд. Затем поменять направ-
ление движения.

5. Перемещение
Упражнение по перемещению или вращению глазных яблок из од-

ного направления в другое. Посмотреть в правый угол, а затем посте-
пенно переместите взгляд в противоположном направлении. Упражнение 
повторить 10 раз. Аналогично делается и упражнения по вращению глаз. 
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6. Растирание глаз
Это упражнение можно выполнять всякий раз, когда вы чувствуете 

напряжение глаз и нуждаетесь в быстром, освежающем упражнении.
Нужно энергично потереть ладони друг о друга, пока они не станут 

теплыми. Закрыть глаза и положить ладони на веки. Держать в течении 
3-х минут. При этом нельзя давить ладонями на глазные яблоки.

7. Правило 20-1-20 
Напряжение глаз является реальной проблемой для многих людей. 

Человеческие глаза не должны быть приклеены к одному предмету в те-
чение длительного периода времени. Если человек работает за компьюте-
ром весь день, правило 20-20-20 может помочь предотвратить цифровое 
напряжение глаз. Чтобы реализовать это правило, каждые 20 минут смо-
трите на что-то на расстоянии 1 метр в течение 20 секунд.

8. Массаж глаз
Это упражнение уменьшает напряжение глаз и сухость. 
Для этого необходимо сесть прямо, расслабив плечи, слегка отки-

нуть голову назад и закрыть глаза. Затем аккуратно положить указатель-
ный и средний пальцы на каждое веко. Переместить пальцы правой руки 
в направлении против часовой стрелки, а пальцы левой руки - в направ-
лении по часовой стрелке. Повторить упражнение 10 раз, прежде чем из-
менить направление кругового движения. Общее время массажа 2 мину-
ты. [3]

9. Глазные мышцы так же, как и в остальной части вашего тела ста-
новятся слабыми из-за чрезмерного использования, и человек уже не мо-
жет ясно видеть. Упражнения для глаз, вероятно, не исправят зрение, но 
за счет их укрепления и притока крови в глазные мышцы они становятся 
более активными и здоровыми. 

Таким образом, на протяжении долгого времени люди используют 
упражнения для глаз, как естественное лекарство от проблем со зрением. 
Практически не существует научных доказательств, что упражнения для 
глаз могут улучшить зрение. Тем не менее, упражнения могут помочь с 
напряжением глаз и могут помочь глазам чувствовать себя лучше.

Терапия зрения включает упражнения для глаз, но только в рамках 
специализированной программы лечения, проводимой под наблюдением 
врача. Целью терапии зрения может быть укрепление глазных мышц при 
недостаточной конвергенции, косоглазии, амблипии и дислексии.
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Е. Manuilenko, D. Pavlov 

GYMNASTICS FOR THE EYES AS PREVENTION OF 
PRESERVATION OF THE VISION OF STUDENTS

Visual impairment is a serious problem for modern people. According to 
ophthalmologists, by 2050 about 5 billion people on the planet will suffer from 
these or other ophthalmopathologies. Understanding the main reasons that can 
cause vision loss can help prevent the development of the disease. The article 
presents the causes of visual impairment in students. Factors contributing to 
vision loss are given. A set of exercises aimed at relaxing and training the eye 
muscles is presented.

Key words: eyes, exercises, eye muscles, refractive errors, vision therapy.
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АКМЕОЛОГИЧЕСКИЙ АСПЕКТ 
ПРОЦЕССА ФОРМИРОВАНИЯ 

ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНОЙ 
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В 

ТЕХНИЧЕСКОМ ВУЗЕ

Рассмотрен акмеологический аспект формирования профессио-
нально-прикладной физической культуры обучающихся  в техническом  
вузе, на его основе разработана педагогическая модель, обеспечивающая 
развитие физической культуры обучающегося, развитие нравственных и 
волевых качеств, совершенствование тел, основанная на совокупности 
принципов, приемов и методов, направленных на их активное саморазви-
тие и самореализацию. 

Ключевые слова: акмеология, профессионально-прикладная физи-
ческая культура,  образовательный процесс, обучающийся. 
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Стратегия инновационного развития экономики России основана на 
реализации человеческого потенциала, на эффективном применении не 
только знаний и умений, полученных в профессиональном образовании в 
вузе, но и с готовностью  обучающихся к самопознанию, самосознанию, 
самореализации и саморазвитию. В настоящее время растет конкуренция 
на рынке труда, основной гарант занятости специалиста – это его посто-
янное профессиональное совершенствование, самосовершенствование, 
самореализация. Профессиональное совершенствование, самосовершен-
ствование и  самореализация максимально эффективны в случае, когда 
универсальная компетентность достигает творческого уровня, становится 
неотъемлемым качеством специалиста, его способностью решать слож-
ные профессиональные задачи в постоянно меняющихся условиях, сохра-
нять свое здоровье.  В настоящее время экономике страны нужны специ-
алисты с высоким уровнем профессионального развития, предполагаю-
щие гибкость, мобильность и высокую степень адаптации в современных 
условиях трудовой деятельности. Новые условия диктуют повышение 
качества профессионального образования, обновление педагогического 
содержания дисциплин в вузе, направленных на  успешную реализацию 
обучающихся в сфере труда, поэтому представленное исследование акту-
ально. Требования к профессиональной подготовке специалиста, который 
с минимальными для предприятия издержками смог бы включиться в про-
изводственный процесс, значительно возросли. Для успешной професси-
ональной реализации он должен иметь высокоэффективную профессио-
нальную подготовку, обладать глубокими фундаментальными знаниями, 
уметь использовать их для решения производственно-практических задач,  
быть готовым к повышению своей квалификации в течение всей профес-
сиональной деятельности. Обеспечение качества качества образования 
и подготовки специалистов – это главный аспект деятельности высшего 
учебного заведения [3]. Категория качества − фундаментальный, систем-
ный определитель развития социальной и экономической инфраструкту-
ры образования, предполагающий направленность образовательной услу-
ги на конкретного потребителя, учет его интересов и потребностей. По-
требителями − заказчиками высшего образования выступают: личность, 
получающая образование; предприятия, для которых готовят квалифици-
рованные кадры; государство, одновременно выполняющее функцию га-
ранта образовательного процесса, основу которого в современных услови-
ях  составляет Федеральный государственный образовательный стандарт 
третьего поколения (ФГОС ВО 3++).  
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Одной из основных задач физической культуры в процессе профес-
сиональной подготовки обучающихся выделена задача формирования 
двигательных компетенций, а также интегративных профессионально важ-
ных и личностных качеств, обеспечивающих готовность обучающихся к 
успешной реализации в профессиональной деятельности. Педагогическое 
содержание профессионально-прикладной физической культуры в усло-
виях современного образовательного процесса разработано недостаточ-
но. В настоящее время, нами выявлено еще одно из противоречий между 
развитием экономики и содержанием современной педагогической науки, 
в том числе в области физической культуры. Учитывая реалии развития 
экономики России, когда происходит смена сырьевой модели развития на 
альтернативную, стратегия которой – инновационное развитие, опирающе-
еся на реализацию человеческого потенциала, на наиболее эффективное 
применение знаний и умений обучающихся для постоянного улучшения 
технологий, экономических результатов, жизни общества, их способности 
саморазвиваться, самосовершенствоваться на протяжении всей трудовой 
деятельности, существует настоятельная необходимость, диктующая по-
вышенные требования к педагогическому содержанию профессиональ-
но-прикладной физической подготовки, его обогащению, разработке педа-
гогических моделей, позволяющих формировать и совершенствовать про-
фессионально-прикладную физическую культуру в технических вузах [2].     

Профессиональная подготовка  решала задачи готовности обучаю-
щихся к трудовой деятельности и представляла собой один из решающих 
факторов образовательного процесса, обеспечивала конкурентоспособ-
ность на рынке труда, была фундаментом для их успешного всесторонне-
го развития. В профессионально-прикладной физической подготовке был 
наиболее конкретно воплощен принцип органической связи физического 
воспитания в вузе с практикой трудовой деятельности. Для полноценного 
гармоничного развития обучающихся в техническом вузе профессиональ-
ная подготовка важна как педагогический процесс усвоения ими фунда-
ментальных знаний, умений и навыков, обеспечивающих их готовность к 
успешному выполнению определенных производственных функций. Спо-
собность будущих инженеров адаптироваться к постоянно меняющимся 
требованиям научно-технического прогресса требует не только развитых 
профессиональных, личностных, но и физических качеств, которые послу-
жат продуктивной реализации трудовой деятельности, обеспечат высокий 
уровень готовности к ней [1]. Анализ отечественной и зарубежной лите-
ратуры показал, что акмеологический аспект физического воспитания в 
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вузе исследован недостаточно. В  современных условиях акмеологический 
аспект физического воспитания выявляет способность высококвалифици-
рованного профессионала действовать в условиях высокой неопределен-
ности, трудностей, риска, маневрировать, сохраняя лицо, позицию, уверен-
ность, свое здоровье. подчеркивает роль личности как значимого субъекта 
современного общества, разрешает сложные проблемы, возникшие перед 
личностью и профессией, для которых нет готовых решений. Ученые 
Б.Г. Ананьев, О.С. Анисимов, А.А. Бодалев, А.А. Деркач, В.Г. Зазыкин, 
Е.А. Климов, Л.Г. Лаптев, В.А. Пономаренко, Н.А. Рыбников, В.Д. Ша-
дриков и др. − основоположники акмеологического аспекта педагогики. 
По мнению О.Ю. Мосаловой акмеологический аспект позволяет создать 
в образовательном процессе оптимальные условия, обеспечивающие са-
мовыражение, самоутверждение обучающихся, проявить его способно-
сти [4]. Он подразумевает развитие физической культуры в самом широком 
смысле, как совершенствование тела, нравственности и волевых качеств 
человека, включающий совокупность принципов, приемов и методов, обе-
спечивающих активное саморазвитие и самореализацию обучающегося. 
Акмеологический аспект показывает, что самоутверждение личности в 
физическом воспитании проявляется в стремлении к физическому совер-
шенству, в высоких достижениях в спорте, наиболее полно демонстриру-
ющих возможности обучающихся, их способности к достижению целей. 
Акмеологический аспект предполагает создание  педагогических условий 
для возможности выражения себя как личности, формирование и коррек-
тировки мотивов и ценностных ориентаций, определения себя в професси-
ональной сфере [3].

Цель исследования: выявить соотношения здоровья и личности в 
контексте проблемы профессиональная деятельность − личность – состо-
яние, для разработки педагогической модели формирования профессио-
нально-прикладной физической культуры, разработать педагогическую 
модель формирования профессионально-прикладной физической культу-
ры обучающихся  в техническом  вузе, имея ввиду акмеологический аспект 
педагогического процесса как связующее звено между необходимыми уни-
версальными компетенциями и личностными качествами обучающихся, 
один из основных в педагогическом процессе формирования профессио-
нально-прикладной физической культуры, 

Акмеологический аспект в физического воспитания в современных 
условиях подчеркивает роль личности как значимого субъекта современно-
го общества, разрешает сложные проблемы, возникшие перед личностью 
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и профессией, для которых нет готовых решений, выявляет способность 
высококвалифицированного профессионала действовать в условиях высо-
кой неопределенности, трудностей, риска, маневрировать, сохраняя лицо, 
позицию, уверенность, свое здоровье.  

В настоящее время большинство ученых указывают на то, что про-
фессионально-прикладная физическая культура – это специализированное 
направление процесса физического воспитания в вузе, включает биологи-
ческие, социальные и дидактические составляющие с параллельным ис-
пользованием прикладных средств и методов физической культуры, воо-
ружающих профессиональное образование необходимыми специальными 
знаниями, мотивациями, физической, двигательной подготовленностью 
обучающихся, обеспечивающих  высокую результативность при выполне-
нии служебных обязанностей, а значит, готовность к трудовой деятельно-
сти [4].   

Установлено, что профессионально-прикладная физическая культура 
направлена на формирование не только специализированных физических, 
но и психологических качеств  (волевых, организаторских и коммуника-
тивных способностей – умений строить взаимоотношения с коллегами, 
способствовать благоприятному психологическому климату в коллективе), 
психологических умений (эмоциональной устойчивости, выдержанности, 
самообладанию, умению снимать эмоциональное напряжение, сохранять 
высокую работоспособность в стрессовых ситуациях), развитых психи-
ческих процессов (памяти, внимания, мышления, воображения). Следо-
вательно, цель педагогического процесса формирования профессиональ-
но-прикладной физической культуры обучающихся в техническом вузе  
– это развитие специализированных двигательных действий и навыков, 
необходимых в конкретной профессии, воспитание психологических ка-
честв, умений, психических процессов, выработка профессиональных эти-
ческих норм, совершенствование морфофункциональных  характеристик 
организма, повышение уровня физического развития и подготовленности 
с целью освоения универсальных компетенций, повышения работоспо-
собности, уровня здоровья и творческого долголетия [1; 2]. Это переход 
ценностей содержания образования в ценностные отношения личности 
обучающихся. 

Логика нашего исследования определяет, что формирование профес-
сионально-прикладной физической культуры обучающихся  в техническом 
вузе в современном высшем профессиональном образовании направлена 
не только на личностную реализацию обучающихся в будущей трудовой 
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деятельности, но и сохранение здоровья как  основного, базового условия в 
осуществлении профессиональной деятельности трудящихся [1; 3]. Акме-
ологический аспект – методологическая основа нашего исследования. 
Проблему здоровья в современном социуме отражают психолого-акмеоло-
гические исследования  Cоотношение здоровья и личности опосредованно 
исследовали ученые в контексте проблемы профессиональная деятель-
ность − личность – состояние, в том числе физическое. Акмеологический 
аспект позволяет детально рассмотреть психологию здоровья – професси-
ональную адаптацию, психофизиологическую адаптацию, профессиональ-
ное здоровье, адаптацию к экстремальным условиям. Исследования про-
водили рассматривая сущность здоровья и психологической готовности к 
профессиональной деятельности, профилактику негативных воздействий 
и их последствий для здоровья человека. Актуальность поиска способов 
сохранения здоровья для человечества выдвигает эту проблематику на цен-
тральное место в педагогической науке, которая  разрабатывает способы 
приобщения обучающихся к ценности «здоровье» как форме культуры. 
Ориентация обучающейся молодежи на культуру здоровья осуществляет-
ся в образовательном процессе вуза, поскольку оно располагает возмож-
ностями устранять негативные тенденции с позиции человека, общества. 
Особенность образовательного процесса по физическому воспитанию в 
технических вузах − многопрофильность обучения при постоянно изменя-
ющихся условиях и требованиях к профессиональной подготовке будущих 
специалистов. Социальный заказ государства определяет содержание об-
разовательного процесса вуза, набор дисциплин учебного плана, учебных 
программ, профессиональную подготовку, обеспечивающего готовность 
обучающихся к трудовой деятельности.     

Акмеологический аспект подразумевает развитие физической культу-
ры в самом широком смысле, как совершенствование тела, нравственности 
и волевых качеств человека, включающий совокупность принципов, при-
емов и методов, обеспечивающих активное саморазвитие и самореализа-
цию обучающегося. Акмеологический аспект самоутверждения личности 
в физическом воспитании проявляет стремление к физическому совершен-
ству, в высокие достижения в спорте, наиболее полно демонстрирующих 
возможности обучающихся, их способности к достижению целей. Акме-
ологический аспект, выявляет приемы и технологии, направленые на раз-
витие в образовательном процессе познавательных путей, для того чтобы 
обучение, творческое переосмысление действительности становилось для 
обучающегося неотъемлемой частью получения знаний. Акмеологиче-
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ский аспект показывает достижение обучающимся максимально комфорт-
ного творческого уровня в формировании профессионально-прикладной 
физической культуры, обеспечивающего эффективность и устойчивость 
управления своим здоровьем и личностным развитием на протяжении всей 
жизни для достижения успеха в профессиональной деятельности как цель. 
Акмеологический аспект показывает, что профессионально-прикладная 
физическая культура обучающихся формирует них:  ответственную и мо-
тивированную склонность к самообразованию и личностному развитию; 
творческому мышлению; потребность в постоянном самосовершенствова-
нии, ведении здорового образа жизни, выявлении и саморазвитии личност-
ных качеств, необходимых для удачной самореализации в профессиональ-
ной и других сферах жизнедеятельности; умений рефлексировать (рефлек-
сия – обращение человеком своего сознания на свое (или чужое) мышление 
и поведение, на приобретенные знания, понимание и анализу своих мыс-
лей, чувств и мотивов). В нашем понимании акмеологический аспект фор-
мирует профессионально-прикладную физическую культуру обучающих-
ся в широком смысле − совершенствование тела и духа, включает в себя 
совокупность принципов, приемов и методов, обеспечивающих активное 
здоровье, саморазвитие и самореализацию студента. Под совершенствова-
нием тела подразумеваем физическое развитие обучающихся, физическую  
подготовленность, освоение и совершенствование двигательных действий 
и навыков. Совершенствование  духа – это развитие и совершенствование 
психологических качества и умения и психических процессов посредством 
системы, методов, средств и приёмов физического воспитания, в совокуп-
ности обеспечивающих самореализацию, саморазвитие  и самосовершен-
ствование обучающихся.     

Применяемая нами для разработки педагогической модели блок-схе-
ма, обеспечила  готовность обучающихся к достижению искомой цели – 
успешной подготовки к трудовой деятельности. Акмеологический аспект 
педагогической модели формирования профессионально-прикладной 
физической культуры обучающихся  в техническом  вузе предусматри-
вает структурированные знания о роде профессиональной деятельности, 
применение этих знаний, достижения личного познавательного опыта, 
ценностное отношение к самостоятельному обучению.  Разработанная 
нами педагогическая модель состоит из  следующих блоков: мотивацион-
но-поведенческого, целе-направляющего, теоретико-методологического 
и критериально-результативного, которые обеспечивают ее эффектив-
ность.    
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Акмеологический аспект мотивационно-поведенческого блока пе-
дагогической модели позволяет ориентировать поведение и деятельность 
обучающихся в техническом вузе  на формирование и развитие устойчивой 
мотивации: установки, идеалы, привычки, интересы, цели; склонности к 
занятиям физической культурой в вузе, профессиональное саморазвитие, 
потребности в творческой самореализации, в достижении профессиональ-
ного успеха. Основная цель этого блока – формирование акме-качеств и 
акме-способностей – проявление знаний теоретических дисциплин; логи-
ческое и последовательное представление усвоенных знаний; достоверная 
обработка новой информации; понимание результатов экспериментальных 
способов проверки научных теорий, освоение предметной области на не-
обходимом квалификационном уровне) как индивидуально-психологиче-
ских свойств личности обучающихся,  которые обеспечивают поддержку 
постоянного роста психического и профессионального развития, включа-
ют навыки выбора и реализации приемов и технологий перехода с одного 
уровня профессионализма на более высокий уровень, способность прео-
долевать препятствия на пути достижения собственных целей. В результа-
те  реализованы: сравнение и социально-психологическая идентификация, 
социальная поддержка и положительная оценка деятельности, создание 
проблемных ситуаций и ситуаций выбора, соревновательный и игровой 
методы, прием творческого моделирования идеальных объектов.   

Целенаправляющий блок обеспечивает целенаправленную орга-
низацию выявленных педагогических условий: применение адекватных 
методов и приемов физического воспитания в целях формирования про-
фессионально-прикладной физической культуры личности обучающегося 
в вузе, соблюдение последовательности изменения преимущественной 
направленности педагогических воздействий в целях формирования клю-
чевых компетенций, обучающихся: когнитивной, двигательной и др. Ос-
нова реализации педагогической модели – это теоретико-акмеологический 
блок, состоящий из когнитивно-акмеологического и акме-деятельностно-
го  компонентов. Когнитивно-акмеологический компонент – это результат 
познания процесса самореализации, отражение этого  роцесса в сознании 
обучающегося. Деятельностнно-акмеологический компонент –это умение 
учиться, которое охватывает структурированные знания о роде деятель-
ности, опыт их применения, достижения личного познавательного опыта, 
ценностное отношение к самостоятельному обучению в процессе форми-
рования профессионально-прикладной физической культуры личности 
обучающегося. Критериально-результативный блок акцентирует соотно-
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шение реальных характеристик развития обучающихся с оптимальной мо-
делью саморазвития. Обучающийся изменяет себя качественно, снимает 
психологические барьеры, определяет личную траекторию саморазвития, 
ценностей, целей и установок. Содержательно-процессуальный блок под-
разумевает раскрытие содержания, форм и методов, используемых в про-
фессионально-прикладной физической подготовки  обучающихся в вузе, 
состоит из трех взаимодействующих направлений: естественно-научного, 
социогуманитарного, технологического.   

Акмеологический аспект педагогической модели позволил нам выя-
вить ряд критериев, определяющих результаты и эффективность процесса 
формирования профессионально-прикладной физической культуры об-
учающихся в техническом вузе. К ним относят: мотивационный крите-
рий – выявление уровня мотивации к саморазвитию, к достижению успеха, 
отношение к своему «Я», имеющейся жизненной позиции; когнитивный 
критерий – выявление уровня знаний, умений, понимания и осознания ос-
новных положений акмеологии; деятельностный критерий – умение оце-
нивать свой потенциал, уровень полученных результатов, их значимость, 
сложность задач в процессе самостоятельной и научно-исследовательской 
работы обучающихся; личностный критерий – выявление индивидуально 
психологических способностей личности, которые обеспечивают достиже-
ние вершин профессиональной компетентности: организаторские и комму-
никативные способности, управление эмоциями, творческий потенциал, 
креативность, воображение, социальная зрелость. 

Разработана система рейтингового контроля за уровнем развития 
основных физических качеств, физкультурной активности и спортивных 
достижений обучающихся. В дальнейшем это стимулировало обучаю-
щихся к самореализации, саморазвитию, самосовершенствованию, само-
образованию.  

Исследован акмеологический аспект педагогического процесса, на-
правленного на формирование профессионально-прикладной физической 
культуры обучающихся в техническом вузе, разработана, реализована пе-
дагогическая модель, состоящая из следующих блоков: мотивационно-по-
веденческого, целе-направляющего, теоретико-акмеологического, содер-
жательно-процессуального, критериально-результативного, позволяющих 
выявить критерии, определяющие результаты и эффективность исследу-
емого процесса: мотивационный, когнитивный, деятельностный  и лич-
ностный. Система рейтингового контроля непрерывна, состоит в проверке 
учебной и внеучебной деятельности в течение периода изучения дисци-
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плин, формирующих профессионально-прикладную физическую культу-
ру, применяли четкие правила, согласованные с обучающимися, с присво-
ением персонального рейтинга, использованием методов математической 
статистики, Состояние успеваемости отображено в текущих и итоговых 
листах.  Установлено, что педагогическая модель, способствует форми-
рованию готовности обучающихся к трудовой деятельности. Дальнейшие 
исследования связаны с поиском методологических подходов в процессе 
формирования профессионально-прикладной физической культуры обуча-
ющихся в вузе. 

Литература
1. Мартиросова Т.А. Факторы психического здоровья у студентов 

вуза / Т.А. Мартиросова // Восток – Россия – Запад. Современные процессы 
развития физической культуры, спорта и туризма. Состояние и перспекти-
вы формирования здорового образа жизни: Материалы VII международ-
ного симпозиума. – Орел: ОрелГТУ. – 2010. – С. 256-259. 2. Мартиросова 
Т.А. Физическое самовоспитание и самосовершенствование студента – ус-
ловие здорового образа жизни / Т.А. Мартиросова // Проблемы физической 
культуры населения, проживающего в условиях неблагоприятных факто-
ров окружающей среды: Материалы VIII Международной научно – практи-
ческой конференции, посвященной 60-летию факультета физической куль-
туры. Часть 1. –  Гомель: УО «ГГ им. Ф.Скорины». – 2009. – С. 109-111. 
3. Трифоненкова Т.А., Поборончук Т.Н. Педагогические аспекты про-
фессионально-прикладной физической подготовки специалистов лесного 
комплекса. IX Всероссийская заочная научно-практическая конференция 
с международным участием «Современный учебно-воспитательный про-
цесс: теория и практика». Красноярск: СибГУ, 2017. 4. Поборончук Т.Н., 
Трифоненкова Т.А. Т.А. Оценка физического состояния современной 
молодёжи./ Поборончук Т.Н., Трифоненкова Т.А. II Международная науч-
но-практическая конференция «Физическая культура и спорт в образова-
тельном пространстве вуза». Тула: ТГУ, 2018.

T. Martirosova, T. Poboronchuk 
ACMEOLOGICAL ASPECT OF THE PROCESS OF 

FORMATION OF VOCATIONAL AND APPLIED PHYSICAL 
CULTURE IN TECHNICAL UNIVERSITY 

The acmeological aspect of formation of vocational and applied 
physical culture of students in technical university is considered, on the basis 
of it a pedagogical model has been developed, which provides development 
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improvement of bodies, based on a set of principles, techniques and methods 
aimed at their active self-development and self-realization.

Key words: acmeology, vocational-applied physical culture, educational 
process, learner.

УДК 796.012.62 796.075.8

Мартиросова Татьяна Александровна, 
профессор кафедры физической культуры и 
валеологии, доктор педагогических наук, 
ФГОУ ВПО «Сибирский государственный
университет науки и технологий имени академика 
М.Ф. Решетнева»,  ФГОУ ВПО «Красноярский 
государственный педагогический университет 
им. В.П. Астафьева» 
г. Красноярск, Россия
tat.martirosova@yandex.ru 

Поборончук Татьяна Николаевна,
доцент кафедры физической культуры и валеологии, 
кандидат технических наук,
ФГОУ ВО «Сибирский государственный 
университет науки и технологий имени академика 
М.Ф. Решетнева»
г. Красноярск, Россия
poboronchuk_tn@mail.sibsau.ru

Радченко Дмитрий Геннадьевич, 
доцент кафедры физической культуры и валеологии, 
кандидат педагогических наук,
ФГОУ ВО «Сибирский государственный
университет науки и технологий имени академика 
М.Ф. Решетнева»
г. Красноярск, Россия
dimytch111168@mail.ru



87

САМОРЕГУЛЯЦИЯ ПРЕДСТАРТОВОГО СОСТОЯНИЯ 
ОБУЧАЮЩИХСЯ ТЕХНИЧЕСКОГО ВУЗА НА ПРИМЕРЕ

ГИРЕВОГО СПОРТА

В настоящее время для того, чтобы добиться успехов в большом 
спорте применяют методы саморегуляции, с помощью которых спор-
тсмен самостоятельно может воздействовать на свой психоэмоцио-
нальный фон. Дан анализ психолого-педагогической литературы, прове-
дено тестирование для определения уровня тревожности у спортсме-
нов, применяли психическую регуляцию предстартового состояния спор-
тсменов-гиревиков различными методами. Исследовано и дана оценка 
предстартового состояния спортсменов. В результате эксперимента 
стало возможным повысить уровень общей подготовленности спор-
тсменов-гиревиков к соревнованиям, повысить свои личные спортивные 
результаты. 

Ключевые слова: гиревой спорт, саморегуляция, предстартовое 
состояние, психолого-педагогические методы.   

Исследование посвящено актуальной теме поддержания психо- 
физического состояния спортсменов в соревновательном периоде, изу-
чению особенностей проявления психофизического напряжения в пред-
стартовом состоянии у спортсменов-гиревиков в процессе учебной дея-
тельности в техническом вузе. Личность спортсмена – студента вуза − это 
сложный сплав врожденных качеств и способностей, результат воздей-
ствия сочетания социальных и биологических факторов, конкретных 
форм его деятельности в быту и в спорте. Многолетняя подготовка спор-
тсменов-гиревиков направлена на достижение высоких спортивных ре-
зультатов и к воспитанию высоких моральных и волевых качеств. Увле-
ченность спортом, где необходимо проявлять максимальные физические 
и волевые усилия, помогает выработать необходимые черты характера, 
удовлетворить стремление студента-спортсмена проверить свои силы и 
возможности [3, 9].

Воспитательная работа с обучающимся спортсменом-гиревиком – 
это спортивно-педагогический процесс, направленный на формирование 
здорового, физически и духовно совершенного, морально стойкого атлета 
высокого класса [6]. В этом процессе можно выделить следующие блоки: 
образование в области спортивной тренировки (процесс формирования 
у молодых атлетов двигательных умений и навыков, передачи специаль-
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ных знаний в области гиревого спорта), развитие физических качеств (це-
ленаправленное развитие физических качеств спортсмена, посредством 
использования разнообразных дозированных нагрузок). Спортивные 
тренировки и участие в соревнованиях уже сами по себе воспитывают 
нужные черты спортивного характера [2]. Тем не менее, для воспитания 
нравственных качеств, поведения, работу со спортсменами-гиревиками 
надо проводить систематически и целенаправленно на всех этапах мно-
голетней спортивной подготовки – от новичка до спортсмена высокого 
класса. Педагогический процесс воспитания личности спортсменов-ги-
ревиков основан на правильном индивидуальном подходе и предполага-
ет знание индивидуальных психологических особенностей спортсмена. 
Воспитание моральных качеств личности приобретает особую важность 
в настоящее время в связи с резким омоложением основного контингента 
спортсменов. Большую роль в моральном воспитании играет правильное 
соотношение индивидуального подхода с методами коллективного вос-
питания личности [10]. Спортивный коллектив − мощное оружие в прове-
дении всей воспитательной работы. Необходимо знать психологические 
основы индивидуального и коллективного управления в процессе воспи-
тания личности. Большую роль в воспитании личности играет волевая 
подготовка. Воспитание волевых качеств личности: целеустремленности, 
выдержки и самообладания, смелости и решительности, настойчивости и 
упорства, инициативность и самостоятельность – важнейшая составная 
часть психологической подготовки спортсменов-гиревиков. В основе во-
левой подготовки лежит постоянное преодоление субъективных и объек-
тивных трудностей [2]. Психоэмоциональное напряжение относят к клас-
су эмоциональных явлений. Основной момент, определяющий природу и 
функцию эмоций, состоит в том, что в эмоциональных процессах возни-
кает связь, взаимоотношение между ходом событий, совершающимися в 
соответствии или вразрез с потребностями индивида, ходом его деятель-
ности, направленной на удовлетворение этих потребностей, с одной сто-
роны, и течением внутренних органических процессов, захватывающих 
основные функции, от которых зависит жизнедеятельность организма 
в целом, – с другой. В результате индивид настраивается для соответ-
ствующего действия или противодействия [1]. Как и все эмоциональные 
явления (аффекты, эмоции, чувства), психоэмоциональное напряжение − 
форма представления в сознании человека личностного смысла проис-
ходящих в его жизни событий и отражает степень удовлетворенности 
его потребностей [4]. Под термином «психоэмоциональное напряжение» 
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понимают разнообразные неблагоприятные эмоциональные состояния, 
связанные с неудовлетворенностью основных жизненных потребностей: 
фрустрация, дискомфорт, стресс, тревога, депрессия, состояние неудов-
летворенности и т.п. [10]. На развитие психоэмоционального напряже-
ния могут влиять условия жизни людей, социально-демографические 
показатели, личностные особенности, отношения в семье, на работе, бы-
товые проблемы, способы проведения досуга, привычки, влияющие на 
здоровье (самосохранительное поведение) и т.п. Учебная деятельность 
студентов сопряжена с эмоциональным напряжением – это нормальная  
приспособительная реакция индивидов, позволяющая им мобилизовать 
физиологические функции на достижение результата, преодоление слож-
ных ситуаций, творческую и исследовательскую деятельность [5, 8]. 
Учеными установлено, что только 41,7% обучающихся юношей третьих 
курсов устойчивы к воздействию психосоциального стресса [4]. Поэтому 
проблема изучения механизмов проявления психоэмоционального на-
пряжения студентов-спортсменов в процессе учебной деятельности, по 
нашему мнению, актуальна и значима. Процесс обучения двигательным 
действиям спортсменов-гиревиков связан с преодолением существенных 
психологических трудностей. Основное условие в обучении с целью пре-
одоления этих трудностей – систематическое совершенствование воле-
вых качеств спортсменов. Особую группу трудностей представляют та-
кие упражнения, которые требуют от спортсмена высокого уровня техни-
ческой подготовленности. При обучении таким упражнениям спортсмен 
встречается с чрезмерной психической напряженностью, которая выра-
жается в виде страха, боязни. Психическая напряженность – необходи-
мый фактор готовности к выполнению сложного действия, но она имеет 
предел, за которым наступает снижение психической и двигательной ак-
тивности спортсмена. В целях профилактики напряженных психических 
состояний целесообразно широкое применение комплекса психолого-пе-
дагогические методов. Систематическое применение  психолого-педаго-
гических методов может воспитать самообладание и научить самокон-
тролю, но проблема формирования методов и способов для преодоления 
стрессовых ситуаций в спортивной деятельности недостаточно изучена. 
Обстановка на соревнованиях всегда разная, новая. Физическая и психо-
логическая нагрузка для спортсмена достаточно большая. Психическое 
напряжение ведет к грубым ошибкам в технике выполнения упражнений 
и не дает возможности раскрыть свой спортивный и биологический по-
тенциал в полной мере. 
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Цель исследования – проверить эффективность воздействия психо-
лого-педагогических методов на примере юношей 1 и 2 курсов техни-
ческого вуза, занимающихся гиревым спортом. Проблема подготовки 
эмоционального фона и саморегуляции психических состояний спор-
тсменов-гиревиков актуальна, но недостаточно исследована. Проявления 
саморегуляции разнообразны, так как зависят от особенностей личности 
и окружающей среды [5].  

Функциональные состояния − одна из категорий, обеспечивающих 
эффективную спортивную деятельность. От состояния человека зависит 
его возможность эффективно заниматься спортом. Отклонение от опти-
мального функционирования системы ведет, как правило, к снижению 
эффективности деятельности [7]. Многочисленные исследования в об-
ласти инженерной психологии, медицины и физиологии рассматривают 
понятие функционального состояния человека. Многие авторы отмечают 
комплексный характер этого явления. В.И. Медведев рассматривает функ-
циональное состояние как совокупность функций и качеств, которые обе-
спечивают выполнение необходимых рабочих операций. В.П. Загрядский 
определяет функциональное состояние как совокупность характеристик 
психофизиологических функций и психофизиологических качеств, обе-
спечивающих эффективность выполнения действий. В.Л. Марищук рас-
сматривает функциональное состояние как симптомокомплекс физиоло-
гических и психофизиологических характеристик, от которых зависит 
активность систем организма, в том числе его работоспособность. По 
мнению В.П. Зинченко и А.Б. Леоновой, оценивают уровень функцио-
нального состояния по анализу групп физиологических и психологиче-
ских показателей, причем функциональное состояние определяют как 
интегральную величину актуальных свойств человека, обеспечивающих 
эффективность деятельности. Е.П. Ильин понимает психофизиологиче-
ское состояние как целостные реакции личности на внешние и внутрен-
ние стимулы, направленные на достижение полезного результата. Все 
определения согласно И.Ю. Мышкину, имеют одну логическую основу, 
которая, состоит в следующем − функциональное состояние есть «со-
вокупность (симптомокомплекс) различных процессов, характеристик, 
свойств и качеств, обусловливающих уровень активности систем, эф-
фективность деятельности и поведения» [7]. По мнению многих ученых, 
функциональные состояния формируются под влиянием показателей тех 
систем, которые оказывают непосредственное влияние на эффективность 
деятельности, включают изучение психологических и физиологических 
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показателей. Важно поведение человека в конкретной ситуации, каково 
его отношение к ней, какие мотивационные факторы регулируют его де-
ятельность. На практике применяют следующие методы саморегуляции 
функциональных состояий: нервно-мышечная (прогрессивная релакса-
ция (автор Джекобсона и т методик. Эверлии Р.Розенфельда). Суть метода 
состоит в уменьшении степени напряжения и последующем расслабле-
нии релаксации основных мышечных групп ела, вследствие чего умень-
шается эмоциональное напряжение, т.е., мышечная релаксация вызывает 
релаксацию психологическую. Метод НМР представляет собой систему 
упражнений по произвольному расслаблению различных групп попепо-
речно-полосатых мышц. Аутогенная тренировка (И.Г. Шульц) предпола-
гает использование приемов самовнушения. Реализация самовнушений 
происходит путем повторения формулировок в виде самоприказов, так 
называемых формул самовнушения и оперирования и в соответствии с 
заданной целью. Основу идиомоторной тренировки А.Б. Леонова состав-
ляет исходный эффект реального и воображаемого движения, но толь-
ко в том случае, если воображаемый двигатьный акт был ранее освоен 
в реальности. Сенсорная репродукция – метод образных представлений 
А.С. Кузнецова и 

М.И. Марьина основан на оперировании образными   представлени-
ями   целостных   ситуаций, которые   ассоциируются   у занимающихся 
с отдыхом, расслаблением и возможностью последующей активизации 
своего состояния. Функциональные состояния и эффективность деятель-
ности находятся во взаимосвязи, психофизиологическое состояние че-
ловека – интегральная характеристика психического стресса, личности, 
мотивов в ходе ответственного отношения к профессиональной деятель-
ности [1]. В настоящее время при исследовании форм состояний при-
меняют классификацию: состояния благоприятные и неблагоприятные. 
Один из видов функциональных состояний – стресс. Его  характеризуют 
достаточно высоким уровнем нервно-психического напряжения. Стресс 
может приводить к значительным изменениям в мышечно-двигательном 
аппарате, общей скованности, возрастанию тремора, ухудшению коорди-
нации движений. В.П. Загрядский и А.В. Захаров полагают, что стресс 
представляет собой неадекватное нервно-психическое напряжение, кото-
рое характеризуется дискоординацией физиологических и психических 
функций человека и проявляется в снижении эффективности деятельно-
сти, в том числе спортивной. Согласованная интегративная работа всех 
систем организма – признак устойчивости состояний, это единство ве-
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гетативной, психической и двигательной функций, при рассогласовании 
которых наступает снижение продуктивности деятельности, что очень 
важно в спортивной деятельности в предстартовом периоде.  Исследова-
ние проблемы повышения эффективности профессиональной деятельно-
сти предполагает наряду с изучением функциональных состояний (ФС) 
такие вопросы, как влияние мотивации на профессиональную деятель-
ность, психическая саморегуляция, что и предполагается в наших даль-
нейших исследованиях применительно к профессиональной деятельно-
сти в органах внутренних.

Существуют методы субъективной оценки функциональных состо-
яний человека. Полноценная диагностика конкретных видов ФС предпо-
лагает анализ механизмов регуляции на разных уровнях жизнедеятель-
ности: физиологическом, психологическом и поведенческом. Причем 
психологический уровень включает два различных типа регуляторных 
процессов – когнитивных и рефлекторно-оценочных. В связи с этим в 
практике оценки ФС используются разные классы диагностических ме-
тодов: регистрация физиологических параметров функционирования 
различных систем организма, поведенческие пробы и наблюдение за 
исполнением трудовых заданий, объективирующие психометрические 
тесты. Особый класс диагностических процедур составляют методы 
субъективной оценки состояния. Оценка субъективных проявлений со-
стояния является необходимым элементом комплексной диагностики 
ФС. Она существенным образом обогащает возможности интерпретации 
объективных параметров физиологического и психологического функци-
онирования, поскольку в ней содержится информация о том, что пережи-
вает индивид в мысленно воспроизводимой ситуации, которые ведут к 
возникновению ощущений релаксации и активизации, соответственно на 
начальном и завершающем этапах сеанса сенсорной репродукции.

Для решения поставленной проблемы в секции гиревого спорта 
СибГУ в 2018-2019 учебном году были созданы экспериментальная и 
контрольная группы спортсменов. В экспериментальной группе помимо 
основных тренировок применяли аутогенную тренировку (метод Шуль-
ца), идеомоторную тренировку, релаксацию, наблюдения. Все вышепере-
численные методы входят в систему эмоционально-волевой подготовки 
(ЭВП), позволяющей спортсмену контролировать свои действия и справ-
ляться с волнением.

Процесс исследования состоял из трех этапов. На первом этапе про-
ходило изучение и анализ психолого-педагогической литературы в обла-
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сти гиревого спорта, наблюдение за спортсменами-гиревиками во время 
тренировок и на соревнованиях. На втором этапе было проведено тести-
рование для определения уровня тревожности у спортсменов. В целях 
установления у испытуемых степени тревожности её уровень определяли 
до и после ответственного старта по шкале Тэйлора. На третьем этапе 
были использованы методы психической регуляции у юношей-гиревиков 
экспериментальной группы на контрольных тренировках и на соревнова-
тельных выступлениях.

Полученные результаты были обработаны с помощью методов мате-
матической статистики и сделан вывод об эффективности психолого-пе-
дагогических методов. Предстартовое состояние оценивали по следую-
щим критериям: ситуативная тревожность, психическая и физическая 
работоспособность, психоэмоциональное состояние, психическая и фи-
зическая напряженность, психологическая готовность к соревнованиям. 
Снижение величины ситуативной тревожности составило 8% (до экспе-
римента ситуативная тревожность составила 42%, после – 34%), увеличе-
ние психической и физической работоспособности составило 11,5% (до 
эксперимента психическая и физическая работоспособность составила 
53%, после – 64,5%), психическая и физическая напряженность снизи-
лась на 19% (до эксперимента – 59%, после – 40%), психологическая го-
товность к соревнованиям увеличилась на 11% (до эксперимента – 71%, 
после – 82%). У спортсменов контрольной группы, тренировавшейся по 
общепринятой методике, эти же показатели остались на прежнем уровне 
или были улучшены незначительно.

Использование методов саморегуляции позволило повысить уро-
вень общей подготовленности спортсменов к соревновательным высту-
плениям и существенно повысить свои личные спортивные результаты. 
Практическая значимость результатов исследования состоит в том, что 
они имеют большое прикладное значение. Могут быть использованы при 
планировании мероприятий психопрофилактики эмоциональных напря-
жений в рамках учебных и внеучебных занятий по дисциплине «Физиче-
ская культура и спорт». 
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T. Martirosova, T. Poboronchuk,  D. Radchenko
SELF-REGULATION OF PRE-START STATE OF TECHNICAL 

UNIVERSITY STUDENTS BY EXAMPLE KETTLEBELL SPORT 

At present in order to achieve success in big sports methods of self-
regulation are applied by means of which the athlete independently can 
influence the psychoemotional background. Analysis of psycho-pedagogical 
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literature was given, testing was carried out to determine the level of anxiety 
in athletes, mental regulation of pre-launch state of athletes-hyrevics was 
applied by various methods. The pre-launch state of athletes was investigated 
and evaluated. As a result of experiment it became possible to increase level 
of general preparation of athletes-hyrevics for competitions, to increase the 
personal sports results.

Key words: hyreva sports, self-regulation, pre-launch state, psycho-
pedagogical methods.

УДК 373.5.016: 796.853.26

Мартыненко Елена Николаевна, 
преподаватель кафедры физического воспитания, 
ГОУ ВПО ЛНР «Луганский национальный 
университет имени Тараса Шевченко» 
г. Луганск, ЛНР
lenamartynenko65@mail.ru

ФИТНЕС В СИСТЕМЕ ФИЗИЧЕСКОГО 
ВОСПИТАНИЯ СТУДЕНТОК

В статье рассматривается проблема организации учебно-трени-
ровочного процесса по физической культуре. Выявлено, что на сегод-
няшний день наиболее высокий рейтинг среди студенческой молодежи 
Луганского национального университета имени Тараса Шевченко уни-
верситета имеют занятия с фитнес-направленностью. Разработана 
и экспериментально обоснована программа, основанная на комплексном 
использовании средств силового фитнеса в рамках учебной дисциплины 
«Физическая культура» для повышения уровня физической подготовлен-
ности. Установлено, что реализация данной программы способствует 
эффективному развитию физических качеств.

Ключевые слова: учебный процесс, фитнес, физические качества, 
студенты, физическая подготовленность, физическая культура.

Сложившаяся ситуация в современном обществе, характер нынеш-
него труда и темп жизни предъявляют повышенные требования к физи-
ческому состоянию человека. Наиболее остро данный вопрос возникает 
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в студенческом возрасте, когда организм молодого человека испытыва-
ет существенные интеллектуальные нагрузки, которые наблюдаются на 
фоне значительного ограничения двигательной активности. Студенты 
относятся к той социальной группе, которая находится в стадии станов-
ления физиологической зрелости и предрасположены к высокому риску 
нарушений в состоянии здоровья [2].

По мнению многих авторов, физическое воспитание студенток в 
вузе еще далеко от идеала. Основное противоречие заключается в нали-
чии высоких требований к формированию студента в соответствии с об-
щекультурными и профессиональными компетенциями и используемы-
ми средствами и методиками физического воспитания в вузе. Повышение 
эффективности занятий физической культурой в вузе является пробле-
мой, которую обсуждают уже на протяжении многих лет, но она продол-
жает быть актуальной и по сегодняшний день.

Сегодня наблюдается повсеместное снижение двигательной актив-
ности среди студенческой молодежи, которое негативно сказывается на 
их физическом состоянии. Продолжает увеличиваться число студентов 
с отклонениями в состоянии здоровья. Современный учебный процесс 
характеризуется большим объемом информации, специфика и условия 
обучения в вузе предъявляют к молодежи требования зачастую не соот-
ветствующие их физическим возможностям. Наличие данных факторов 
способствует снижению успеваемости, ухудшению здоровья и что самое 
опасное – к ухудшению репродуктивной функции [1].

Очевидна необходимость поиска новых, популярных направлений 
физических упражнений учитывающих потребностно-мотивационные 
ориентации студентов. В настоящий момент наблюдается увеличение на-
селения, имеющего избыточную массу тела и ожирение. Особенно остро 
данная проблема распространена среди девушек, что связано с физиоло-
гическими особенностями женского организма и интенсификацией тру-
да, ведущему к малоподвижному образу жизни. В связи с этим среди сту-
денческой молодежи наблюдается неуклонный интерес к различным ви-
дам фитнес программ, который направлены на коррекцию телосложения. 
Наиболее популярными и модными являются фитнес-программы сило-
вой направленности представляющая симбиоз разносторонних силовых 
упражнений на тренажерах, с собственным весом тела и с использова-
нием различного оборудования. Результаты анкетирования проводимого 
среди 135 девушек обучающихся на 1-3 курсе Луганского национального 
университета имени Тараса Шевченко выявило, что наиболее значимым 
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для студенток видом физических упражнений являются различные фит-
нес программы (рис.1).

Рис. 1 – Изучение интереса девушек к видам  
физических упражнений, %

Результат анализа интереса студентов к видам физических упраж-
нений показал, что 49,8 % (67 девушек) на занятиях по физической куль-
туре желали бы заниматься фитнес-программами, из них 11,8% (16 че-
ловек) – упражнениями с фитболами, 13,3% (18 человек) – упражнени-
ями с использованиями степ-платформ, 5,2% (7 человек) – пилатесом и 
19,5% (26 человек) – упражнениями с использованием тренажеров.

Учитывая предпочтения девушек нами была разработана програм-
ма занятий физической культурой основанная на комплексном использо-
вании упражнений силовой направленности. По результатам педагогиче-
ского исследования нами были определены средства силового фитнеса, 
объединенные в блоки, которые являлись основой для использования их 
в учебно-тренировочном процессе. Разработанная нами программа со-
стоит из четырех последовательных блоков. 1 блок – 34 часа, 2 блок – 
34 часа, 3 блок – 36 часов, 4 блок – 36 часов. В каждом блоке использо-
вались упражнения со степ-платформой, на тренажерах, с фитболами и 
собственным весом тела. Была сформирована экспериментальная группа 
из девушек 1 курса численностью 23 человека. С целью оценки эффек-
тивности эксперимента было проведено тестирование физической подго-
товленности, организованное в начальной и завершающей стадии экспе-
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римента (сентябрь 2019 г. – предварительное тестирование, март 2020 г. – 
итоговое тестирование).

Объектом исследования являлся процесс физической подготовки 
девушек 1 курса, занимающихся силовым фитнесом.

Предметом исследования являлась динамика показателей физиче-
ской подготовленности девушек 1 курса под влиянием занятий по про-
грамме силового фитнесса.

Заключительное тестирование физической подготовленности под-
твердило положительное влияние на физическую подготовленность де-
вушек (табл.1).

Таблица 1. 
Динамика показателей физической подготовленности студенток 

экспериментальной группы

№ Тесты физической 
подготовленности

До эксперимента После 
эксперимента Ед. % Р

M+m M+m

1 Прыжок в длину с 
места, см 169,39+1,16 176,95+1,11 7,56 4,46 <0,05

2

Поднимание 
туловища из 
положения «лежа на 
спине» в положение 
«сидя», руки за 
головой, ноги 
закреплены, кол-во 
раз

39,01+0,94 47,61+0,77 8,6 18,06 <0,05

3 Бег 2000 метров, сек 681,82+10,61 673,22+8,61 8,6 1,28 >0,05

4

Прыжки через 
скакалку толчком 
двух ног за 1 
минуту, кол-во раз

108,65+4,36 130,52+3,21 21,87 16,76 <0,05

5

Сгибание/
разгибание рук в 
упоре лежа на полу, 
кол-во раз

12,08+0,27 16,00+0,44 3,92 24,50 <0,05

Анализ результатов проведенного исследования выявил достовер-
но значимое (P<0,05) улучшение в четырех, из пяти тестируемых, по-
казателях. Наилучшие изменения зафиксированы в тестах отражающих 
силовые способности. У девушек к концу эксперимента в контрольном 
упражнении «Сгибание/разгибание рук в упоре лежа на полу» показа-
тель улучшился на 24,5%. Также значительно лучше, на 18,06%, увели-
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чился показатель в упражнении на мышцы пресса. Следует отметить, что 
существенное увеличение данных показателей является закономерным, 
поскольку в представленной программе широко использовались упраж-
нения силового характера.

Уровень развития аэробного компонента выносливости является 
показателем всестороннего развития и определяется функциональными 
возможностями сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Уровень 
сформированности данного качества студентов определялся бегом на 
2000 метров. К концу исследования в данном виде тестирования девушки 
испытуемой группы улучшили свой первоначальный результат на 1,28%. 
Достоверный эффект прироста (P>0,05) в данном показателе не зафикси-
рован, однако при сравнительном анализе исходных и конечных показа-
телей девушек в беге на 2000 метров с оценочными таблицами рабочей 
учебной программы мы выявили улучшение по отдельным категориям 
оценок. Так, до начала эксперимента 21,7% девушек (5 человек) имели в 
данном тесте показатель выше среднего, после окончания исследования – 
30,4% (7 человек), средний уровень развития данного качества изначаль-
но был зафиксирован у 30,4% студенток (7 человек), в заключении экспе-
римента – у 43,4% студенток (10 человек), низкий показатель изначально 
был отмечен у 8,7% девушек (2 человека), а в конце эксперимента – 4,4% 
девушек, что составило всего лишь 1 человека (рис.2).

Рис. 2 – Результаты тестирования девушек в беге на 2000 метров, %
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Анализ представленных данных показал, что у девушек (P<0,05) 
улучшились результаты, свидетельствующие о скоростно-силовой подго-
товленности, которая определялась при помощи прыжка в длину с места 
и прыжкам через скакалку толчком двух ног за 1 минуту. В прыжке в 
длину с места результат улучшился на 4,46%. До начала эксперимента 
4,4% девушек (1 человек) имели в данном тесте показатель  выше сред-
него, после окончания исследования – 39,1% (9 человек), средний уро-
вень развития данного качества изначально был зафиксирован у 43,5% 
студенток (10 человек), в заключении эксперимента – у 47,7% студенток 
(11 человек), низкий показатель изначально был отмечен у 4,4% девушек 
(1 человек), а в конце эксперимента данный уровень не был зафиксирован 
ни у одной из участниц эксперимента.

В прыжках через скакалку толчком двух ног за 1 минуту девушки 
улучшили свои результаты на 16,76%. Отмечено, что до начала экспери-
мента 4,4% девушек (1 человек) имели в данном тесте высокий показа-
тель, а после окончания исследования высокий показатель был зафикси-
рован у 21,7% (5 человек), у 34,8% девушек (8 человек) в конце исследо-
вания отмечен показатель выше среднего, в то время как изначально дан-
ный показатель был зафиксирован у 8,7% девушек (2 человека). Средний 
уровень развития данного качества изначально был запротоколирован у 
30,4% студенток (7 человек), по заключении эксперимента – у 39,1% сту-
денток (9 человек).

Исследование проводилось с небольшим контингентом студенток и 
ограниченным периодом времени, но полученные результаты и зафикси-
рованная между ними разница позволяют сделать вывод, что реализация 
программы основанной на комплексном использовании средств силового 
фитнеса в рамках учебной дисциплина «Физическая культура» способ-
ствует эффективному развитию физических качеств.
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Определены антропометрические и морфологические показате-
ли юных спортсменов-ориентировщиков 8-9 лет. Проведено сравнение 



102

мальчиков 8 и 9 лет, занимающихся в группе начальной подготовки. 
Установлено, что для отбора перспективных юных ориентировщиков 
наиболее важное значение среди антропометрических характери-
стик имеют показатели длины тела и нижних конечностей. Получен-
ные исследовательские данные будут служить одним из показателей 
отбора спортсменов-ориентировщиков 8-9 лет на этапе начальной 
подготовки.

Ключевые слова: морфологические характеристики, перспектив-
ность спортсменов, инструментальные методы исследования.

Морфологические характеристики являются важными показате-
лями проведения отбора юных спортсменов для занятий многими ви-
дами спорта, в том числе и спортивным ориентированием. Без знания 
весоростовых характеристик начинающих ориентировщиков затрудни-
тельно оценивать перспективность спортсменов для занятий данным 
видом спорта. В теории и методике физической культуры весоростовые 
характеристики определяются посредством инструментальных методов 
исследования [1-7]. 

Анализируя длину тела спортсменов-ориентировщиков 8-9 лет не-
обходимо отметить, что этот показатель у мальчиков 8 лет составляет 
135,6±8,2 см, а у 9-летних - 138,7±8,6 см. При этом установлено, что меж-
ду 8-ми и 9-летними ориентировщиками не существует достоверных 
различий по показателям длины тела (р>0,05;). 

У начинающих 8-летних ориентировщиков показатели массы тела, 
в среднем, составляют 32,5±3,7 кг, у 9-летних - 34,1±3,9 кг, при этом 
у юных ориентировщиков рассматриваемых возрастных групп отсут-
ствуют достоверные различия в показателях массы тела (р>0,05). В 
предоставленных выше показателях длины и массы тела отмечаются 
высокие результаты ошибки средней, что свидетельствует о различиях 
у юных спортсменов-ориентировщиков. 

Выявлено, что показатели длины туловища у мальчиков 8-9 лет 
достоверно не отличаются и составляют 42,4±0,7 и 43,9±0,5 см, соответ-
ственно (р>0,05; таблица 1). 
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Таблица 1
Показатели длины тела мальчиков 8-9 лет, занимающихся 

спортивным ориентированием

Показатели

8 лет 
(М+ш)

9 лет 
(М±ш)

t Р

Длина туловища, см 42,4±0,7 43,9±0,5 1,061 >0,05

Длина плеча, см 25,7±0,5 27,2±0,6 1,111 >0,05

Длина предплечья, см 20,9±0,6 21,8±0,6 1,115 >0,05

Длина верхних конечностей, 
см 58,9±0,9 60,3±1,1 1,052 >0,05

Длина бедра, см 30,6+1,1 32,1+1,0 1,256 >0,05

Длина голени, см 33,9+1,0 35,9±0,9 1,244 >0,05

Длина нижних конечностей, 
см 68,5+1,2 69,9+1,4 1,162 >0,05

Длина нижних конечностей у 8-летних мальчиков, занимаю-
щихся спортивным ориентированием, на этапе начальной подготов-
ки составляет 68,5±1,2 см, у 9-летних - 69,9±1,4 см (р>0,05). Весьма 
примечательно то, что показатели длины бедра и голени у 8-летних 
составляют 30,6±1,1 и 33,9±1,0 см, у 9-летних - 32,1±1,0 и 35,9±0,9 см 
соответственно (р>0,05). 

Анализ широтных показателей начинающих ориентировщиков по-
казал, что ширина плеч у 8-летних мальчиков составляет 27,2±0,4 см, у 
9-летних 28,2±0,5 см (р>0,05; таблица 2). Данные показатели в незначи-
тельной степени превышают показатели детей, не занимающихся спор-
том. 
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Таблица 2 
Широтные показатели мальчиков 8-9 лет, занимающихся 

спортивным ориентированием

Показатели

8 лет
(М±ш)

9 лет
(М+ш)

t Р

Ширина плеч, см 27,2±0,4 28,2±0,5 1,025 >0,05

Ширина плеча, см 5,0±0,3 5,9±0,2 0,692 >0,05

Ширина предплечья, см 3,9±0,2 4,0±0,3 0,158 >0,05

Ширина бедра, см 7,1+0,3 7,8±0,4 0,843 >0,05

Ширина голени, см 5,4±0,5 6,0±0,5 0,748 >0,05

Показатели ширины бедра и голени для начинающих ориентиров-
щиков составляют у 8-летних мальчиков 7,1±0,3 и 5,4±0,5 см, а у 9-лет-
них - 7,8±0,4 и 6,0±0,5 см, соответственно (р>0,05). При этом следует 
отметить, что широтные показатели нижних конечностей могут учиты-
ваться при организации отбора на этапе начальной подготовки, так как 
они косвенно свидетельствуют о развитии мышечной системы и жировой 
массы. 

Обхватные размеры начинающих спортсменов являются надежным 
критерием, позволяющим определить характер развития человека, так 
как они тесно коррелируют с показателями массы тела. 

Анализ данных, представленных в таблице 3 свидетельствует, 
что показатели обхвата плеча у 8-летних ориентировщиков составляют 
76,6±1,0 см, а у 9 летних - 77,7±0,9 см (р>0,05; таблица 3). 
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Таблица 3 
Обхватные показатели мальчиков 8-9 лет, занимающихся 

спортивным ориентированием

Показатели 8 лет 
(М+ш)

9 лет 
(М±ш) t Р

Обхват плеч, см 76,6±1,0 77,7±0,9 0,729 >0,05

Обхват плеча верхний, см 20,6±0,7 21,8+0,6 0,562 >0,05

Обхват плеча нижний, см 19,0±0,4 20,1+0,6 0,614 >0,05

Обхват предплечья (шах), см 19,9±0,6 21,7+0,5 0,947 >0,05

Обхват предплечья (min), см 14,0+0,4 14,3+0,4 0,148 >0,05

Обхват бедра верхний, см 38,2+1,1 39,8±0,8 0,967 >0,05

Обхват бедра нижний, см 31,1+0,8 32,6+0,9 0,269 >0,05

Весьма примечательным является тот факт, что у 8-9-летних начи-
нающих ориентировщиков обхватные показатели нижних конечностей 
превышают показатели верхних конечностей в сравнении с мальчиками 
данной возрастной группы, не занимающихся спортом. Это свидетель-
ствует, прежде всего, о специфике вида спорта, где основная нагрузка 
приходится на нижние конечности. 

У 8-летних мальчиков показатели процентного содержания жировой 
массы достоверно ниже - 12,9+0,5 %, чем у 9-летних 16,6±0,7 % (р<0,05; 
таблица 4). 

Такая же тенденция отмечается и при анализе показателей мышеч-
ной массы, которая свидетельствует, что у 8-летних начинающих ориен-
тировщиков она значительно ниже - 11,7±0,6 кг, чем у 9-летних 14,6±0,9 кг 
(р<0,05). По-видимому, подобные изменения связаны с тем, что 8-летние 
мальчики только начинают тренировочный процесс, а 9-летние уже име-
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ют один год тренировочного стажа. Это приводит к изменениям, прежде 
всего, мышечной массы, так как в тренировочном процессе, в основном, 
преобладает работа скоростно-силовой и силовой направленности в чере-
довании с упражнениями на выносливость. 

Таблица 4 
Показатели мышечной и жировой массы тела мальчиков 8-9 лет, 

занимающихся спортивным ориентированием

Показатели 8 лет 
(М±т)

9 лет 
(М±ш) t Р

Жировая масса, кг 4,3±0,5 4,9±0,2 0,582 >0,05

Жировая масса, % 12,9±0,5 16,6±0,7 2,168 <0,05

Мышечная масса, кг 11,7±0,6 14,6±0,9 2,07 <0,05

Мышечная масса, % 39,6+1,0 42,0±1,3 1,356 >0,05

Установлено, что для отбора перспективных юных ориентировщи-
ков наиболее важное значение среди антропометрических характеристик 
имеют показатели длины тела и нижних конечностей, так как соревнова-
тельное упражнение связано с преодолением длинных дистанций, требу-
ющих от спортсмена высокого уровня развития выносливости. 

Отсюда можно заключить, что целесообразно проводить исследова-
ния, направленных на изучение их антропометрических и морфологи-
ческих характеристик, с целью повышения эффективности отбора спор-
тсменов-ориентировщиков 8-9 лет на этапе начальной подготовки.
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ВЗАИМОСВЯЗЬ МЕЖДУ ЭНЕРГИЕЙ 
И РАБОТОЙ НА ЗАНЯТИЯХ СИЛОВОЙ 

АЭРОБИКОЙ С ЖЕНЩИНАМИ СРЕДНЕГО 
ВОЗРАСТА ( 35-45 ЛЕТ)

Определена зависимость от продолжительности и интенсивно-
сти выполнения физической нагрузки на значение показателя газообме-
на при дыхании (R) и на тип энергетического вещества используемого 
мышцами.
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Определены режимы физических нагрузок в зависимости от ЧСС, 
наиболее эффективно влияющих на задачи, поставленные женщинами 
среднего возраста по устранению излишнего веса, коррекции фигуры, 
поддержания «жизненного тонуса», укрепления здоровья, проявления 
целлюлита.

Ключевые слова: окислительно-восстановительные реакции, АТФ 
(аденозинтрифосфат), углекислый газ СО2, дыхательный коэффициент 
(ДК), показатель газообмена при дыхании R, гликоген мышц, жир, зона 
сжигания гликогена мышц, зона сжигания жиров.

Актуальность проблемы, которая поднимается в статье, определяет-
ся тем, что в процессе выполнения физических упражнений происходит 
ответная реакция организма на физическую нагрузку, которая подразде-
ляется на срочную реакцию и долговременную адаптацию к продолжи-
тельным тренировочным нагрузкам, что требует дальнейшего изучения. 
Важной проблемой является исследование различных типов тренировоч-
ных программ, методов тренировочной работы,  основных принципов 
тренировки.

Анализ последних  исследований и публикаций показал, что для 
осуществления процессов жизнедеятельности, работы мозга и мышеч-
ной деятельности необходима энергия. При выполнении физических 
упражнений биоэнергетические затраты по сравнению с таковыми в по-
кое возрастают в 20–25 раз [3]. 

Мышечная деятельность вызывает повышение тонуса коры голов-
ного мозга, создавая, таким образом,  благоприятные условия не только 
для функционирования уже имеющихся связей, но и выработки новых. 
Двигательная активность, являясь незаменимым фактором жизнедеятель-
ности человека, оказывает наиболее благоприятное воздействие на орга-
низм только в пределах оптимальных величин. Избыточная двигательная 
активность, как и недостаточная оказывают вредное влияние на организм 
и общее состояние, нарушается деятельность нервной системы, затруд-
няются процессы восстановления, возникает и суммируется остаточное 
утомление и перенапряжение. Поэтому при организации двигательного 
режима необходимо подбирать оптимальные нагрузки. Объем двигатель-
ной активности человека и потребность организма в ней индивидуальны 
и зависят от многих факторов: возраста, пола конституции, уровня физи-
ческой подготовленности, образа жизни, условий труда, быта, географи-
ческих и климатических условий и т. д.
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Вместе с тем существует ряд нерешённых вопросов по определён-
ной нами проблеме. К ней можно отнести исследование режимов физи-
ческой нагрузки на занятиях силовой аэробики с женщинами среднего 
возраста.

Основной целью нашего исследования является определение вза-
имосвязи между объёмом и интенсивностью тренировочной нагрузки, 
дыханием и энергией выделяемой организмом на занятиях силовой аэро-
бикой с женщинами среднего возраста (35–45 лет).

В результате проведенного исследования было установлено, что в 
медицинской науке накопилось огромное количество научных данных о 
возможном замедлении процессов старения под влиянием занятий физи-
ческими упражнениями. Осуществлено рациональное деление людей на 
возрастные группы, с учётом состояния здоровья и физической подготов-
ленности.

Процесс старения начинается с момента завершения роста организ-
ма, т.е. с 19 – 21 года. Существовавшее ранее представление о стабильно-
сти состояния организма в зрелом или молодом возрасте не подтвержда-
ется. В зависимости от образа жизни этот процесс может протекать бы-
стро или медленно.

С наступлением биологической зрелости, человек утрачивает по-
требность в активной двигательной деятельности. И только волевые 
побуждения людей зрелого возраста, а не потребность в движениях (ки-
незофилия), являются главным условием их двигательной активности и 
сохранения здоровья. Малоподвижный образ жизни влечёт за собой об-
разование избыточного веса, который является одной из серьёзнейших 
проблем современности. Ожирение приобретает масштабы социально 
значимой патологии.  Наиболее часто избыточный вес образовывается у 
женщин к возрасту 35-45 лет, что совпадает с возрастной перестройкой 
организма, изменением двигательного и пищевого стереотипа. 

Установлено, что основной целью занятий силовой аэробикой для 
женщин с избыточной массой тела, критическим объёмом талии, являет-
ся стабилизация здоровья, поддержание работоспособности на высоком 
уровне, а так же коррекция фигуры.

Занятия силовой аэробикой характеризуются выполнением непре-
рывной циклической работы с акцентом на мышцы брюшного пресса, 
что позволяет решать задачи формирования фигуры, объемов частей 
тела, регулирование веса, что для многих женщин имеет первостепенное, 
решающее значение в обретении социального комфорта. 
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Женщины именно этого возраста ставят избавление от излишней 
массы тела на одно из первых мест в ряду причин, побудивших их начать 
регулярные занятия оздоровительной и силовой аэробикой. Оставаться 
стройной и подтянутой желают многие женщины. Но лишний жир – это 
не только испорченная внешность, но ещё и опасность для здоровья. 

На основании изучения различных литературных источников было 
установлено, что количество жировых клеток в организме величина по-
стоянная. Жировая клетка состоит из тела клетки, оболочки и ядра. Эти 
составляющие постоянны. А вот жировая капля, которая клетку напол-
няет, величина переменная. Она может быть совсем маленькой, а может 
быть раздутой в десятки и сотни раз по сравнению с первоначальной ве-
личиной. Раздувание жировой прослойки происходит за счёт увеличения 
жировых клеток, которые локализуются под кожей (подкожный жир) и 
вокруг внутренних органов (висцеральный жир) [1]. 

Подкожный жир опасности не представляет, располагается конкрет-
но на животе, талии, бёдрах, ягодицах и других проблемных зонах и соз-
дает отрицательный эстетический эффект. 

Висцеральный жир (глубинный, абдоминальный, внутренний или 
туловищный) — это один из видов жировых отложений, который ска-
пливается не в подкожных слоях организма, а вокруг жизненно важных 
органов брюшной полости. Висцеральный жир в норме для организма 
является резервным питанием, это запасы энергии в форме жировой 
ткани. Несмотря на то, что он выполняет некоторые важные функции, 
превышение нормы его содержания может иметь опасные последствия. 
Кроме этого чрезмерное количество висцерального жира нарушает гор-
мональный фон организма, нарушает метаболизм. Превышение нормы 
содержания висцерального жира в организме в результате нерациональ-
ного питания, недостаточной физической активности, вредных при-
вычек, стрессов, приводит к нарушению пропорций тела, увеличению 
объёма талии, резкого ухудшения состояния здоровья. Соотношение 
висцерального жира к общему количеству жировых отложений в норме 
составляет 10-15%. 

На основании проведённых нами исследований было определено, 
что из самых эффективных способов для стабилизации здоровья и кор-
рекции фигуры является тренинг на выносливость, сочетающий в себе 
кардио и силовые упражнения, считающиеся самыми результативными 
в плане жиро-сжигания и расходования  калорий во время тренинга на 
силовую выносливость.
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Установлено, что силовая аэробика характеризуется общим коли-
чеством выполняемой работы (объем тренировки), долей упражнений, 
выполняемых с повышенным напряжением (интенсивность тренировки), 
сочетанием нагрузки специального и общего характера, применяемыми 
средствами и методами, специальными мерами, направленными на орга-
низацию отдыха и восстановления. Чем больше частей тела, задейство-
вано во время тренировки, тем большая мощность тратится на движения, 
чем продолжительней тренировка, тем больше тратится калорий [5].

Для устранения жировых отложений в локальных участках тела, не-
обходимо подбирать комплексы физических упражнений, воздействую-
щих именно на тот участок, который требует коррекции и воздействовать 
на него до ярко выраженного утомления.

В нашем исследовании на первом этапе основное внимание уделя-
лось избавлению от подкожного жира  и когда его количество в организ-
ме становилось ощутимо меньше, тогда организм начинал использовать 
висцеральный жир. Для этого время одного тренировочного занятия  
было увеличено до 1,5–2 часов, что стимулировало  быстрейшее решение 
проблемы борьбы с излишними жировыми отложениями на фоне ярко 
выраженного утомления. При этом 30 – 35% времени тренировочного за-
нятия  было использовано на прокачку мышц брюшного пресса, а осталь-
ное время, по мере необходимости,  распределялось для прокачки мышц 
плечевого пояса, спины, ног. При 3–4-х разовых тренировках  в неделю 
ускоряется  процесс метаболизма, что помогает «согнать» необходимое 
количества жира.

Мышечная деятельность связана с движением, а для движения тре-
буется энергия. В биологических системах существует несколько видов 
энергии: электрическая – в нервах и мышцах, химическая – при синтезе 
молекул, механическая – при сокращении мышц и тепловая – образую-
щаяся в результате всех указанных процессов, помогающая поддержи-
вать температуру тела. 

В качестве первичного источника энергии (электрической, меха-
нической или химической) используется АТФ (аденозинтрифосфат), не-
обходимый для биологической работы. При двигательной активности в 
мышцах химическая энергия АТФ (аденозинтрифосфат) преобразуется в 
механическую работу. 

АТФ – это связующее звено между клеточным дыханием и процес-
сами жизнедеятельности, требующими затрат энергии. Клеточное дыха-
ние, или тканевое дыхание - это совокупность управляемых окислитель-
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но-восстановительных реакций в клетке, главным назначением и резуль-
татом которых является образование энергии. При клеточном дыхании 
клеточные элементы мышцы обладают способностью в зависимости от 
режима мышечной деятельности менять источники энергии, а именно: 
при кратковременной и интенсивной работе, в качестве энергетического 
вещества используется только гликоген мышц, а при продолжительной, 
с низкой интенсивностью работе, в качестве энергетического вещества 
используются только жиры. 

Жиры поступают из внутриклеточных жировых запасов, которые 
выделяют свободные жирные кислоты в кровь для переноса в мышцы. 
Такое увеличение использования жировых запасов обеспечивает сохра-
нение оставшихся запасов углеводов и увеличивает продолжительность 
мышечной деятельности до её истощения. 

По мнению К.П. Бутейко и Т.Д. Кузнецовой [2,3], дыхание – слож-
ный, непрерывный процесс в результате которого постоянно обновляется 
газовый состав крови. В процессе дыхания из внешней среды в организм 
поступает кислород, необходимый для осуществления всех обменных 
процессов, а из организма выделяется углекислый газ, являющийся ко-
нечным продуктом обмена веществ. Дыхание бывает непроизвольным и 
произвольным.

Непроизвольное дыхание – это такое дыхание, которое осуществля-
ется естественно без контроля сознания. Ведущую роль в непроизволь-
ных изменениях дыхания играет дыхательная автоматия – непрекращаю-
щаяся ритмическая деятельность дыхательного центра.

Произвольное дыхание – это такое дыхание, которое осуществля-
ется под контролем сознания. Произвольно регулируя частоту и глуби-
ну дыхания, регулируя объём и интенсивность тренировочной нагрузки, 
можно влиять на окислительно-восстановительные процессы в клетках, в 
результате чего значительно повышается эффективность тренировочного 
процесса.

Регулятором дыхания при этом является не кислород, а углекислый 
газ (СО2). 

Углекислый газ СO2 диффундирует в тканях примерно в 20 раз бы-
стрее, чем O2, поэтому удаление углекислого газа происходит гораздо 
легче, чем снабжение кислородом. Дефицит углекислого газа в крови 
ведёт к дефициту кислорода в клетках и тканях, в результате наступает 
кислородное голодание. Дыхательный центр реагирует на уменьшение 
углекислоты и даёт команду на вдох, что доказано английским физиоло-
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гом Дж. Холденом ещё в 1937году. Человек ещё глубже дышит и снова 
теряет углекислый газ. Организм защищается от потери углекислого газа 
спазмами сосудов, бронхов, что приводит к нарушению кислотно-щелоч-
ного равновесия, обмена веществ и других процессов в организме.

Для предотвращения кислородного голодания организма, необходи-
мо использовать напряжение мышечной системы посредством физиче-
ских упражнений [4]. При мышечном напряжении дыхание становится 
поверхностным и идёт накопление в организме углекислоты.

Увеличение углекислого газа (С02) в крови обеспечивает потреб-
ность клеток в кислороде. Углекислый газ, (СО2) являясь продуктом 
внутриклеточного метаболизма образуется в результате энергетического 
обмена веществ, непосредственно регулирует течение физиологических 
процессов в тканях, что позволяет повысить скорость окислительно-вос-
становительных реакций в организме, а следовательно повышает работо-
способность организма [2]. 

Соотношение количества образующегося углекислого газа СО2 к 
количеству потреблённого кислорода О2 в клетке представляет собой ды-
хательный коэффициент (ДК), но в связи с тем, что образующийся объём 
углекислого газа СО2 и объём потребляемого кислорода О2 измеряется 
не непосредственно в клетке, а на выходе из ротовой полости, то этот 
показатель называют показателем газообмена при дыхании R. Чем выше 
интенсивность мышечной деятельности, тем выше значение показателя 
газообмена при дыхании R, тем больше энергии образуется из гликогена 
мышц и меньше используются жиры и наоборот.

Установлено, что чем продолжительнее и менее интенсивна мышеч-
ная деятельность, тем меньше значение показателя газообмена при дыха-
нии R, тем больше энергии образуется из жировых отложений и меньше 
используются гликоген мышц. Жиры поступают из внутриклеточных жи-
ровых запасов и тканей, которые выделяют свободные жирные кислоты в 
кровь для переноса в мышцы. Такое увеличение использования жировых 
запасов организма позволяет наиболее быстро и эффективно решать за-
дачи поставленные женщинами среднего возраста перед занятиями сило-
вой аэробикой [5].

В зависимости от режима тренировочного процесса, меняется 
соотношение образующегося углекислого газа СО2 к количеству по-
треблённого кислорода О2 (показатель газообмена при дыхании R), 
следовательно меняется источник энергии используемый при работе, 
а именно:
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1.R = объём СО2 / объём О2 = 1,0 - то 100% энергии образуется из 
гликогена мышц и 0% из жиров;

2.R = объём СО2 / объём О2 = 0,85 - то 50% энергии образуется из 
гликогена мышц и 50% из жиров;

3.R = объём СО2 / объём О2 = 0,8 - то 33% энергии образуется из 
гликогена мышц и 67% из жиров;

4.R = объём СО2 / объём О2 = 0,76 - то 20% энергии образуется из 
гликогена мышц и 80% из жиров;

5.R = объём СО2 / объём О2 = 0,7 - то 100% энергии образуется из 
жиров и 0% из гликогена мышц [5].

Рис.1 Изменение показателя газообмена R при продолжительной 
мышечной деятельности в установившемся состоянии

Показатель газообмена при дыхании R регулируются в зависимости 
от поставленных перед занимающимися задачами, объёмом и интенсив-
ностью выполнения физических упражнений, которые задаются частотой 
ЧСС (%).

При ЧСС более 80% от mах – анаэробный режим работы (зона 
сжигания только гликогена мышц), показатель газообмена R будет 
равным 1;
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При ЧСС 63-80% от mах – аэробный режим работы (смешанная 
зона сжигания гликогена мышц и подкожного и висцерального жира), по-
казатель газообмена R будет равным 0,86 – 0,76;

При ЧСС 50-65% от mах - аэробный режим работы (зона сжигания 
только подкожного и висцерального жира), показатель газообмена R бу-
дет равным 0,7;

В качестве вывода отмечаем, что для исполнения желания убрать 
излишний жир, исправить фигуру, поддержать «жизненный тонус», укре-
пить здоровье, убрать проявления целлюлита, женщинам среднего воз-
раста на занятиях силовой аэробикой должна предлагаться физическая 
нагрузка с длительной объёмной работой не менее 1,5 – 2 часов и низкой 
интенсивностью с ЧСС 50-65% от  mах (зона сжигания жиров) и при пока-
зателе газообмена R равном 0,7- что будет являться самым эффективным 
режимом работы по сравнению с другими предлагаемыми методиками.

В качестве перспективы дальнейших разработок в данном направ-
лении, необходимо акцентировать внимание на произвольном дыхании. 
В спортивной практике произвольному дыханию уже издавна придаётся 
большое значение. Однако мнения специалистов об эффективности про-
извольного дыхания в отдельных случаях диаметрально противополож-
ны, что обусловлено недостаточной изученностью разных дыхательных 
режимов при тренировочных нагрузках и требует дальнейшего изучения. 
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Meshcheryakov A.I.
RELATIONSHIP BETWEEN ENERGY AND WORK AT POWER 

AIRPLANES WITH MIDDLE WOMEN (35-45 YEARS)
The dependence on the duration and intensity of the physical load on the 

value of the indicator of gas exchange during breathing (R) and on the type of 
energy substance used by the muscles is determined.
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The modes of physical activity are determined depending on the heart 
rate, most effectively affecting the tasks set by middle-aged women to elim-
inate excess weight, figure correction, maintain «vitality», improve health, 
and manifestation of cellulite.

Key words: redox reactions, ATP (adenosine triphosphate), carbon di-
oxide CO2, respiratory coefficient (DC), respiratory gas exchange rate R, 
muscle glycogen, fat, muscle glycogen burning zone, fat burning zone.
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ЗНАЧЕНИЕ ПОДГОТОВКИ 
ПРОФЕССИОНАЛЬНЫХ КАДРОВ В СФЕРЕ 
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА ДНР

В статье рассмотрены основные проблемы подготовки професси-
ональных кадров и значение обеспечения отрасли физической культуры 
и спорта квалифицированными специалистами.

Полученные результаты исследования помогут решить ряд стра-
тегических задач по обеспечению сферы физической культуры квали-
фицированными кадрами и удержанию прочных позиций на рынке обра-
зовательных услуг. 
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В современных социально-экономических и политических усло-
виях, в которых находится Донецкая Народная Республика, реализация 
потенциала сферы физической культуры и спорта в формировании и 
развитии республики недостаточно востребована. Здоровый образ жиз-
ни, ценности здоровья, физической культуры и спорта не являются зна-
чимыми в государственной политике. С одной стороны, перед государ-
ственными структурами стоит задача поддержать физическую культу-
ру и спорт как сферу производства услуг и как сферу деятельности, чьи 
результаты могут вносить вклад в экономическое развитие государства, 
с другой стороны, оно должно способствовать адаптации физической 
культуры и спорта к экономическим условиям и решению социальных 
задач.

В условиях резкого сокращения бюджетного финансирования, 
меры, которыми государственные органы достигали намеченных целей 
в сфере физической культуры и спорта, нередко деформировали перво-
начальный замысел и потому не привели к запланированным результа-
там [7]. Из-за чрезмерной инерционности, фактической консервации су-
ществующих структур и отношений, политика по сохранению лучших 
кадров и лучших физкультурно-спортивных организаций в пятилетнем 
периоде развития республики не дала результатов.

За последние 5-6 лет в связи со сложившейся политической ситуа-
цией в Донецком регионе сфера физической культуры и спорта испыты-
вает трудности экономического, организационного и правового харак-
тера. Недостаток квалифицированных специалистов тормозит темпы 
развития данной отрасли и создает предпосылки для развития новых 
концепций и программ дополнительного профессионального образо-
вания, поскольку этот сегмент в ДНР на данный момент практически 
отсутствует.

В настоящее время имеется ряд проблем, влияющих на развитие 
физической культуры и спорта, требующих безотлагательного решения, 
одна из которых – недостаточное количество профессиональных педа-
гогических и тренерских кадров.

Современная спортивная инфраструктура города Донецка вклю-
чает в себя 1232 спортивных сооружения, на базе которых действуют 
более 100 учреждений и организаций спортивного профиля различных 
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форм собственности [6]. Сегодня в республике развивается более 70 
олимпийских и неолимпийских видов спорта, работают 52 спортивные 
школы, из них 11 специализированных детско-юношеских школ олим-
пийского резерва (СДЮШОР), в которых работают 694 штатных трене-
ра [2]. Всего физической культурой и спортом занимаются 180 633 чело-
века. Данный показатель ниже довоенного периода, однако, в динамике 
за последние пять лет имеет положительную тенденцию [1, 5]. Но, не-
смотря на это, остается проблема наличия профессиональных кадров в 
данной сфере, которые могли бы полностью удовлетворять потребности 
населения в занятиях массовыми видами спорта, детско-юношеским 
спортом и спортом высших достижений.

Цель исследования – провести анализ подготовки профессиональ-
ных кадров и кадрового обеспечения в сфере физической культуры и 
спорта ДНР.

Реализация поставленной цели делает необходимым рассмотрение 
обеспечения отрасли физической культуры и спорта квалифицирован-
ными специалистами, так как от уровня их педагогического мастерства 
в прямой зависимости находятся уровень физического здоровья населе-
ния, его работоспособность и рекордные достижения спортсменов. 

Доказано, что квалифицированный состав кадров отрасли ос-
ложнился оттоком специалистов в другие сферы деятельности и зна-
чительными темпами переселения с Донецкого региона, при котором 
территорию республики покинуло большое число работников [4]. Од-
нако исследования других авторов подтверждают тенденцию к оттоку 
квалифицированных кадров в другие сферы профессиональной дея-
тельности, наблюдаемую в других странах. Так отмечается, что во всем 
мире только 20% занятого населения работает по полученной в базовом 
профобразовании специальности, 42% молодежи в первые два года по 
окончании специализированного образовательного учреждения меня-
ют свои профессии, и это считается в порядке вещей – такова реаль-
ность рыночной экономики [8]. В этом и заключается на сегодняшний 
день актуальность проблемы и направления исследования. 

Важным фактором, влияющим на рынок труда, являются перемен-
ные детерминанты, особенность которых заключается в скачкообраз-
ном возникновении повышенного спроса на ту или иную профессию. 
Удовлетворив предложение, спрос перестает быть востребованным. Та-
кой процесс чаще всего связан с возникновением новых потребностей, 
новой моды, изменениями спроса на те, или иные, виды услуг. Снача-
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ла возникает спрос, вызванный большой потребностью в той или иной 
профессии или специализации, влекущий за собой резкое увеличение 
предложения. Затем равновесие нарушается и, как правило, предложе-
ние доминирует над спросом. 

Ситуация, касающаяся Донецкого региона, однозначно отличается 
от общепринятых закономерностей.

Органы государственной власти, руководство образовательных 
учреждений должны предвидеть взаимоотношения на рынке труда. Од-
нако, не смотря на ежегодное увеличение занимающихся физической 
культурой и спортом в республике, снижается количество выпускников 
специализированных образовательных учреждений, обеспечивающих 
подготовку кадров для сферы физической культуры и спорта.

Согласно статистическим отчетам Министерства молодежи, спор-
та и туризма ДНР за 2015-2018 годы (форма № 2-ФК (годовая)) обеспе-
ченность специалистами с высшим и средним специальным образова-
нием к общей численности физкультурных работников в 2015 году со-
ставляла 88,7%, из них специалистами с высшим образованием – 64%; 
в 2016 – 78,1% и 56,7%; в 2017 – 73,7% и 56%; в 2018 – 70,8% и 53% соот-
ветственно. Динамика этих показателей носит отрицательный характер 
(табл.1).

Таблица 1.
Физкультурные кадры ДНР (человек)

Штатные 
работники 

Всего С высшим 
образованием Со средним образованием

2015 2016 2017 2018 2015 2016 2017 2018 2015 2016 2017 2018

Всего в 
сфере 
ФКиС

3526 3640 3809 3992 2256 2066 2133 2121 871 778 675 705

В сфере 
образован. 1414 1422 1437 1471 1077 1055 1067 1085 273 290 265 305

В органах 
исполнит. 
власти 

79 85 82 83 59 64 63 54 10 9 8 8

В центрах 
«Спорт для 
всех»

49 42 58 47 26 26 37 25 11 13 18 17

Медицин. 
работники 144 172 112 132 63 51 49 51 79 121 63 81

В ДЮСШ, 
СДЮШОР 152 169 219 213 130 138 167 151 12 13 35 30
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Тренеры 640 668 697 694 489 518 546 512 81 83 125 97

Инструкт.-
методисты 65 75 115 120 41 41 68 82 17 25 31 23

В спортсо-
оружениях 57 53 114 169 38 31 40 64 4 3 54 88

В организ., 
спортклуб. 79 69 72 70 48 42 40 33 14 14 13 11

В центрах 
АФКиС 12 13 14 12 11 13 14 12 0 0 0 0

Физкульт.
реабилит. 11 13 10 12 8 8 8 10 3 5 1 2

Другие 
работники 
ФКиС

824 859 876 963 266 79 31 26 367 202 62 43

По данным Главного управления статистики Донецкой Народной 
Республики численность наличного населения на 1 октября 2019г. со-
ставляет 2261926 человек [3]. Учитывая этот показатель и опираясь на 
опыт Российской Федерации (Правительство РФ утвердило плановые 
нормативы обеспеченности тренерско-преподавательскими кадрами в 
расчете 26 человек на 10000 населения), в ДНР эту деятельность долж-
ны осуществлять 5876 специалистов, а по последним данным эта цифра 
составляет 694 человека (табл.1), т.е. практически в 8,5 раз меньше пред-
полагаемого нормативного уровня [4, 7].

Остается проблемой в образовательных учреждениях высшего 
физкультурного образования подготовка специалистов физкультур-
но-оздоровительной работы с дошкольниками, детьми младшего и 
среднего школьного возраста, с учащимися специальных медицинских 
групп, людьми, имеющими хронические заболевания, инвалидами, пен-
сионерами. Минимизирована по количеству специалистов подготовка и 
отсутствует переподготовка общественных организаторов физической 
культуры и спорта. Не существуют организации по повышению ква-
лификации физкультурных кадров, полностью упразднены центры до-
полнительного профессионального образования в области физической 
культуры и спорта.

По данным собственных социологических исследований среди ра-
ботников сферы физической культуры и спорта, анонимного опроса ру-
ководителей организаций и родителей занимающихся детей и подрост-
ков различной физкультурной деятельностью, лишь 60% сотрудников 
имеют специализированное образование. Остальные – 18% совмещают 
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физкультурную деятельность с основной работой, 19 % работников 
имеют лишь дипломы различных спортивных клубов, которые в пред-
военные годы готовили инструкторов и методистов по отдельным ви-
дам спорта для обеспечения клубной работы. Около 3% сотрудников 
вообще не имеют специального физкультурного образования и диплома 
специалиста в области физической культуры и спорта.

Повышение качества профессиональной подготовленности значи-
тельного числа учителей, преподавателей средних и высших учебных 
заведений, тренеров-преподавателей по видам спорта и работников 
органов управления физической культурой и спортом, увеличение вы-
пускников, имеющих специализированный диплом трудовых ресурсов 
физкультурно-спортивной отрасли региона, требуют необходимости 
интеграции усилий образовательных учреждений, готовящих кадры.

За последнее пятилетие система физкультурного образования 
переживает кризис, усугубляемый кардинальными изменениями в со-
циальной и экономической политике Донецкой Народной Республики. 
В системе высшего физкультурного образования кризисная ситуация 
сказалась в резком снижении специалистов в данной сфере и его соци-
альной эффективности. Эффективность образования проявляется через 
выполняемые им социальные функции, которые, в свою очередь опре-
деляются комплексом мер, напрямую зависимых от увеличения зани-
мающихся физической культурой и спортом, и нехваткой специалистов 
в данной сфере.

Проблемная ситуация состоит в том, что сфера физической культу-
ры и спорта и общество в целом испытывают постоянную потребность 
в квалифицированных физкультурных кадрах различного профиля для 
реализации профессиональных программ, связанных с совершенство-
ванием данной сферы, а также с оздоровлением и физическим развити-
ем населения. 

Необходимо обеспечить подготовку, переподготовку и стимули-
рование деятельности образовательных организаций, готовящих физ-
культурно-спортивные кадры, основополагающая цель которых – со-
здание в обществе приоритетов здорового образа жизни, ликвидация 
девиантных форм поведения, продление жизни населения и укрепление 
экономики республики. Поэтому планомерное увеличение профессио-
нально подготовленных кадров сферы физической культуры и спорта 
имеет огромное значение в развитии республики и сохранении здоровья 
населения.
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На основании вышеизложенного материала можно сделать выво-
ды:

1. Образовательные учреждения республики требуют значитель-
ных системных перестроек в рамках подготовки специалистов, что по-
зволит решать ряд стратегических задач по обеспечению сферы физи-
ческой культуры квалифицированными кадрами и удержанию прочных 
позиций на рынке образовательных услуг. 

2. Сформировать стратегию деятельности на рынке образователь-
ных услуг, отталкиваясь от системного видения проблемы. 

3. Наметить пути достижения, перевода реальных ситуаций в 
прогнозируемые через решение системы задач с помощью научных ис-
следований в области обеспечения профессиональными физкультур-
но-спортивными кадрами.

Перспективой дальнейших исследований является сравнительный 
анализ зарубежного опыта ученых, исследующих проблемы укрепле-
ния здоровья нации, развития отрасли физической культуры и спорта, 
подготовки высококвалифицированных кадров и формирования отрас-
левого рынка труда.
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THE IMPORTANCE OF TRAINING PROFESSIONAL 
PERSONNEL IN THE FIELD OF PHYSICAL CULTURE AND 

SPORTS OF THE DPR

The article deals with the main problems of professional training and the 
importance of providing the field of physical culture and sports with qualified 
specialists. The obtained research results will help to solve a number of strate-
gic tasks to provide the sphere of physical culture with qualified personnel and 
maintain a strong position in the market of educational services.

Key words: physical culture, sports, education, training, qualified per-
sonnel.
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ПРОФЕССИОНАЛЬНО ВАЖНЫЕ 

КАЧЕСТВА СПОРТИВНОГО ТРЕНЕРА 
В данной статье раскрывается роль тренера в подготовке и до-

стижении высокого уровня спортсмена, характеризуется профессио-
нально важные качества тренера.

Ключевые слова: Тренер, личность тренера, важные качества 
тренера, самосовершенствование, спортивная деятельность

Понять психологические особенности спортивной деятельности, 
необходимо разобраться в характере одного из важнейших ее факторов – 
личности тренера. Его представляли то, как человека догматичного и 
грубоватого, стремящегося воспитать такие же качества у спортсменов, 
находящихся под его началом, то, как неудачника со свистком на шее. В 
некоторых случаях – это был портрет мужественного рыцаря с сильной 
волей и высокими моральными принципами, готового защитить своих вос-
питанников от заблуждений, подготовить к жизни. Сформулировать у них 
положительные черты характера и воспитать стойкость деятельности.

Спортсмен любого уровня – от новичка до мастера высокого клас-
са – совершенствует свои навыки и тренированность в условиях пере-
грузки нервной и физиологических систем. Высокий уровень физической 
подготовленности можно достичь только при условии полного понима-
ния и сотрудничества между тренером и спортсменом.

Некоторые авторы и исследователи предприняли попытку дать ори-
ентировочные ответы на следующие вопросы: Существует ли идеальный 
тип личности тренера? Как воспринимают личностные особенности тре-
нера его воспитанники? Какими важными чертами должен обладать тре-
нер как педагог?
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Изучение личности тренера началось в середине 20 века. Ряд уче-
ных-психологов внесли огромный вклад в изучение этого вопроса. В кон-
це 60-х годов в Англии англичанин Хендри пытался выявить личност-
ные особенности, необходимые идеальному тренеру, и опросил для этого 
спортсменов и самих тренеров. Огилви и Татко изучали особенности 
характера тренера. Большой вклад в изучение личности тренера внесли 
такие исследователи как М. Мосстон, Джон Лой, Джон Вуден, Барри Хус-
сман, Нил и ряд других зарубежных ученых-психологов. 

По мнению американского психолога Б.Дж. Кретти, успех в тренер-
ской работе в значительной мере зависит от знаний, которыми обладает 
тренер, от того, как он строит свои отношения со спортсменами.

Профессиональное мастерство тренера во многом определяется 
имеющимися у него качествами, которые придают своеобразие его обще-
нию с учащимися, определяют быстроту и степень овладения им различ-
ными умениями.

Все профессионально важные качества тренера можно разделить на 
следующие группы: мировоззренческие, нравственные, коммуникатив-
ные (включая педагогический такт), волевые, интеллектуальные, – вклю-
чая перцептивные, аттенционные (качества внимания), мнемические (ка-
чества памяти), – двигательные (психомоторные).

Мировоззрение тренера мотивирует всю его педагогическую дея-
тельность как служение своему народу, государству, дает прочную основу 
для воспитания у учащихся активной жизненной позиции.

Отражением общественного мировоззрения тренера являются такие 
качества, как чувство ответственности за будущее каждого ученика как 
активного члена общества, ответственность за судьбу общества в целом. 
Воспитывая патриотизм, тренер должен сам быть патриотом. Патриотизм 
тренера должен проявляться в гордости как за достижения отечествен-
ных спортсменов на международной арене, так и за достижения страны в 
развитии науки, литературы, искусства, массовой физической культуры. 
Нравственные качества отражаются в поведении, в нравах Нравствен-
ность, или мораль, – это форма общественного сознания, выполняющая 
функцию регулирования поведения человека.

Тренер должен обладать целым комплексом нравственных качеств 
гуманизмом, вежливостью, честностью, требовательностью, оптимиз-
мом и т.д., так как нравственное воспитание учащихся должно базиро-
ваться не только на словесной форме воздействия на них, но, прежде все-
го па личном примере.
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Тренер обязан постоянно следить за собой, предъявлять к себе вы-
сокие требования, помня, что учитель – это человек, специальностью ко-
торого является правильное поведение.

Страстность в работе передается и ученикам. Они на примере тре-
нера начинают понимать, что работа – это одна из главных ценностей в 
жизни человека, что она доставляет радость не только самому работаю-
щему, но и окружающим. Только личным примером тренер может зараз-
ить учащихся своей профессией.

В связи с этим важным нравственным качеством тренера является 
педагогический оптимизм (по А.С. Макаренко). Он включает доброту, 
чуткость тренера, его общительность и доброжелательность, жизнера-
достность, чувство юмора, веру в учеников, в достижимость ими постав-
ленных целей, даже если эти ученики слабоуспевающие и с отклонени-
ями в поведении: вера тренера заставляет и учеников поверить в свое 
исправление.

Эмоционально положительное отношение к детям, открытая добро-
желательность, стремление видеть хорошее поощряет учащихся на об-
щение с тренером, делает их откровенными, инициативными, создает в 
группе товарищескую атмосферу. У эмоционально неуравновешенного 
тренера – то подозрительного и отрицательно настроенного к ученикам, 
то сентиментального и необоснованно поощряющего учеников - группа 
бывает нервозной, неровной в отношениях друг к другу.

Доказано, что почти все ученики улавливают настроение тренера, 
и на большинство из них это настроение влияет положительно, если на-
строение тренера хорошее, или отрицательно, если настроение плохое. 
Когда тренер в настроении, учащимся легче переносить неудачи, трудное 
легче усваивается, тренировка не кажется скучной, ученики меньше уста-
ют. Когда же тренер в плохом настроении, то и у учащихся все валится из 
рук, они теряют веру в 

Одним из важных качеств тренера является правдивость. Ученики 
должны быть уверены в искренности намерений и чувств общающегося 
с ними тренера. Если ученик почувствует, что тренер ведет с ним воспи-
тательную игру, что в его словах присутствует фальшь, наигрыш, то он 
логично решает, что его хотят обмануть, и его доверие к словам и поступ-
кам тренера исчезает. Одним из ведущих нравственных качеств тренера 
является гуманизм, характеризующий отношение тренера к людям вообще 
и к ученикам в частности. Это признание человека высшей ценностью на 
земле. Гуманизм не имеет ничего общего со слащавым преклонением пе-
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ред детьми, с всепрощением и нетребовательностью, которые, например, 
в глазах некоторых родителей символизируют любовь к детям. Гуманное 
отношение тренера выражается в интересе к личности ученика, в проявле-
нии к нему сочувствия, в оказании ему в случае необходимости (в сложных 
жизненных ситуациях) помощи советом и делом, в признании достоинств 
ученика, в требовательности к развитию ученика и формированию его как 
личности. Учащиеся, видя эти проявления гуманизма у тренера, будут пы-
таться ответить ему таким же отношением. Таким образом, гуманизм тре-
нера способствует воспитанию гуманизма и у учащихся.

Тренер должен обладать и другими нравственными качествами: 
принципиальностью (не переходящей в прямолинейность действий и по-
ступков и в упрямство), самокритичностью, трудолюбием, справедливо-
стью. В.А. Сухомлинский писал, что справедливость учителя – это осно-
ва доверия ребенка к воспитателю, но чтобы быть справедливым, надо до 
тонкости знать духовный мир каждого ребенка.

Коммуникативные качества, к которым относятся общительность, 
вежливость, доброжелательность и ряд других, помогают тренеру уста-
навливать контакт с учащимися в процессе общения и тем самым способ-
ствуют успеху воспитательной работы тренера. К этим качествам отно-
сится и педагогический такт.

Волевые качества имеют большое значение для успешной деятель-
ности тренера. К ним относятся выдержка, настойчивость, терпеливость, 
решительность, смелость.

Невыдержанный тренер не может успешно вести воспитательную 
работу с детьми, так как в их глазах он не обладает авторитетом. Нетерпе-
ливые тренера, желая быстрее достичь результата у своих учеников, фор-
сируют учебные нагрузки, нарушая тем самым принципы постепенности 
и доступности и ставя под угрозу здоровье учащихся. Тренер без самооб-
ладания будет теряться в конфликтных и неожиданно возникающих ситу-
ациях, примет необоснованные и не адекватные обстановке решения. Не 
обладая настойчивостью, тренер не сможет неукоснительно проводить 
в воспитании учеников свою линию, добиться хорошего материального 
обеспечения процесса тренировки.

Однако спокойствие и выдержка тренера не должны подменяться 
его безразличием, равнодушием к своей работе. Тренер имеет право и 
должен радоваться, гневаться, печалиться, обижаться. Но, даже возмуща-
ясь, он не должен выходить из себя, терять над собой контроль, перехо-
дить на грубый и оскорбительный тон.
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Большое значение для тренера имеет такое качество, как находчи-
вость. На тренировке часто возникают ситуации, требующие мгновен-
ного принятия решения. Бывает, что ученик задает вопрос, на который 
тренер не может быстро ответить или затрудняется продемонстриро-
вать технику какого-нибудь упражнения. Если тренер растеряется, по-
краснеет от неловкого положения, в которое он попал, ученики расценят 
это как проявление им некомпетентности. Находчивый тренер не позво-
ляет проявиться внешним признакам его внутреннего состояния. Он не 
будет лгать ученикам, придумывая ответ, не соответствующий реаль-
ности. В зависимости от ситуации и вопроса он поступит по-разному. 
Если вопрос не относится к предмету, то в ряде случаев можно сказать: 
«Я не знаю». В других случаях можно уйти от ответа в данный момент, 
сославшись на несвоевременность заданного вопроса: «Ты мешаешь ве-
сти урок, об этом поговорим после», или: «Как раз на следующем уроке 
я собирался продемонстрировать вам этот способ выполнения упражне-
ния». Конечно, на следующем уроке ученик должен получить ответ на 
свой вопрос.

Чем больше педагогический опыт тренера, тем меньше возникает 
неожиданных для него ситуаций, требующих находчивости, сообрази-
тельности, быстрой ориентировки. Однако совсем избежать неожидан-
ных ситуаций не удается даже опытным тренерам, поэтому роль этих 
качеств не снижается.

Непременным качеством тренера должна быть его требователь-
ность. Учащиеся (особенно мальчики) очень уважают тренеров, которые 
добиваются своего без грубого принуждения и угроз, а также без педан-
тизма. Дети единодушно отрицают мягкотелость, вялость, наивную до-
верчивость тренера, его беспринципную снисходительность. Всякие от-
ступления от предъявленных требований (порой тренер предъявляет тре-
бование к ученикам, а потом забывает про него или отменяет без всяких 
обоснований) учащиеся рассматривают как слабоволие тренера.

Интеллектуальные качества подкрепляют дидактические уме-
ния тренера, помогают ему находить правильные решения в воспи-
тательной работе, обусловливают эффективность творчества тренера, 
поиска им новых, неизведанных путей в воспитании и обучении уча-
щихся. К этим качествам относят ясность и логичность мышления, 
его критичность, воображение, изобретательность, остроумие. Осо-
бую роль в деятельности тренера играет оперативность мышления, 
характеризующая способность тренера быстро находить оптимальное 
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решение возникающих педагогических задач, а также экстраполиро-
вание, то есть предвидение результатов педагогического воздействия 
на учащихся.

Интеллектуальные качества базируются на перцептивных и аттен-
ционных качествах, характеризующих свойства восприятия и внимания. 
И.М. Сеченов говорил о реакции мгновенного видения, тесно связанной 
с быстротой и объемом восприятия и со свойствами внимания. Это каче-
ство позволяет тренеру быстро ориентироваться в постоянно меняющих-
ся ситуациях.

Особую роль играет такое качество, как распределенность внима-
ния. Тренер одновременно должен следить за многими объектами и мо-
ментами в своей деятельности: за содержанием и формой изложения им 
материала, качеством показываемого упражнения и доходчивостью дава-
емых пояснений, своей позой, походкой, мимикой и одновременно посто-
янно держать под наблюдением всю группу.

При этом он должен чутко реагировать на состояние и настроение 
учащихся (возбуждение, апатию, утомление), уловить - понимают или 
нет учащиеся его объяснение, замечать все нарушения дисциплины, вы-
являть ошибки учащихся при выполнении ими упражнений. Неопытные 
тренера, увлекаясь изложением материала, его показом, упускают из-под 
контроля учащихся, если же пытаются внимательно наблюдать за учащи-
мися, то теряют нить изложения, делают ошибки и остановки при показе 
упражнения.

Во многих случаях, чтобы не прерывать ход показа, объяснения, 
выполнения упражнения, тренер должен отсрочить свое воздействие на 
учащегося (например, он может сделать замечание нарушителю дисци-
плины после окончания выполнения упражнения, указать на допущен-
ные конкретными учащимися ошибки). Это требует от тренера хорошей 
кратковременной памяти, чтобы не позабыть, что он должен сказать тому 
или иному ученику, когда закончится выполнение упражнения или фраг-
мента урока.

Психомоторные качества особенно необходимы тренеру. Многие 
упражнения, которые он должен демонстрировать учащимся, требуют 
большой физической силы, гибкости, быстроты реакции. С возрастом 
физические качества имеют тенденцию к регрессу, поэтому постоянной 
заботой тренера является поддержание их на необходимом уровне. А это 
связано с соблюдением двигательного режима, режима питания, со сле-
жением за своим здоровьем.
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Психомоторные качества тесно связаны с перцептивными и аттен-
ционными качествами: быстротой видения, степенью концентрации вни-
мания при реагировании на объекты или сигналы и т. д. Поэтому деление 
профессионально важных качеств тренера на группы не следует воспри-
нимать как догму. Имеется много переходов одних качеств в другие, их 
комплексирование, взаимообусловливание.

Для того чтобы стать мастером-педагогом, тренеру требуется пять-
шесть лет работы. Однако и в последующие годы продолжается его со-
вершенствование как профессионала. Имеется несколько способов повы-
шения мастерства тренера. Один из них состоит в повышении квалифи-
кации на различных курсах, методических совещаниях и т. п. 

Другой способ – самосовершенствование, которое может осущест-
вляться несколькими путями: посещение и анализ тренировок, проводи-
мых опытными тренерами; повышение своей профессиональной и общей 
эрудиции (чтение специальной литературы, конспектирование этой ли-
тературы по специальным разделам, обобщение новых сведений и фор-
мулирование выводов для своей тренерской работы); чтение спортивной 
прессы, просмотр телепередач о спортивных соревнованиях; посещение 
ряда соревнований с целью быть в курсе всех важнейших спортивных 
событий; обладать широкой эрудицией в области спорта (без этого труд-
но эмоционально проводить тренировки и занятия спортивных секций, 
формировать у учащихся интерес к спорту).

Повседневный анализ своей деятельности (например, с помощью 
дневника, в котором могут записываться особенности отдельных уча-
щихся и группы в целом, фиксироваться эффективность тех или иных 
воздействий на учащихся в различных ситуациях, планы на будущее, 
мысли по поводу организации тренировки и т. п.).

Проведение несложной исследовательской работы, которая дала бы 
ответ на интересующие тренера вопросы, связанные с его деятельностью 
(какова, например, эффективность использованных им упражнений для 
развития силы, каков уровень физической подготовки группы в целом и 
отдельных учеников, какой из методов эффективнее в тех или иных кон-
кретных условиях и т.д.).

Заключение
Современный спорт требует незаурядных способностей от трене-

ра. Он должен владеть всем арсеналом современных знаний, учитывать 
психологические, социальные, материально-технические и все другие 
аспекты подготовки спортсмена. Успехи спортсменов во многом зависят 
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от личности тренера – его знаний, педагогического таланта, авторитета, 
воли, способности к творческому обобщению. По своей сути тренер - это, 
прежде всего педагог, и к нему предъявляются все те же требования, как 
и к любому воспитателю.

Мастерство тренера во многом определяется имеющимися у него 
качествами, которые придают своеобразие его общению с учащимися, 
определяют быстроту и степень овладения им различными умениями. 
Наиболее важными из них являются профессионально важные качества 
личности тренера: мировоззренческие, нравственные, коммуникативные 
(включая педагогический такт), волевые, интеллектуальные, - включая 
перцептивные, аттенционные (качества внимания), мнемические (каче-
ства памяти), - двигательные (психомоторные).

Многое во взаимоотношениях между тренером и учениками зави-
сит от поведения самого тренера. Дело в том, что представление о каче-
ствах «идеального тренера» расходятся у тренеров и учеников. Первые 
акцентируют внимание, прежде всего, на деловых и профессиональных 
качествах педагога (эрудиция, требовательность, строгость, умение нахо-
дить оптимальные пути для решения трудных ситуаций). Чуткость, отзы-
вчивость, общительность, доброжелательность тоже отмечаются учите-
лями, но им не придается решающего значения. Ученики же, наоборот, 
выдвигают эти качества на первое место. Вначале спортсмены смотрят, 
«какой он человек», а потом уже обращают внимание на то, как тренер 
проводит тренировку.
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ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 
ФОРМИРОВАНИЯ ДУХОВНО-ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЫ УЧАЩЕЙСЯ МОЛОДЕЖИ В 
ПРОЦЕССЕ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 

Определены педагогические условия формирования духовно-физиче-
ской культуры учащейся молодежи в процессе физического воспитания, 
способствующие достижению гармонического развития личности через 
гармонию духовного и физического воспитания. Теоретически обосновано 
и экспериментально проверено эффективность разработанных педагоги-
ческих условий. Проанализированы результаты педагогического экспери-
мента и отмечено, что контрольные измерения показали статистиче-
скую достоверность улучшения результатов в экспериментальной группе.

Ключевые слова: педагогические условия, духовно-физическая куль-
тура, духовно-нравственные, духовно-эстетические качества, учащаяся 
молодежь.

Физическое воспитание должно направлено на гармоническое раз-
витие учащейся молодежи, на достижение физического совершенства. 
Физическое совершенство – важная составляющая формирования все-
сторонне развитого человека и следует рассматривать сквозь призму 
приумножения духовных ценностей, повышения физической и духовной 
культуры [3, 4, 5].

Отсутствие сформированности духовно-физической культуры уча-
щейся молодежи в процессе физического воспитания накладывает отпе-
чаток на все стороны жизни. Гармоничное развитие личности не может 
происходить стихийно, самотеком. Оно обусловлено рядом объективных 
и субъективных факторов. Одним из таких реальных факторов является 
физическая культура. Как часть культуры она оказывает большое влияние 
на воспитание личности, на подготовку ее к жизни и профессиональной 
деятельности, и, по сути, на духовную культуру. Для тех, кто занимается 
физической культурой, характерной чертой и нормой поведения является 
трудолюбие, смелость, решительность, честность, совесть и благородство. 
Физическая культура благотворно влияет как на биологическую, так и на 
социальную природу личности, способствует не только укреплению здоро-
вья и повышению работоспособности человека, но и оказывает активное 
воздействие на формирование духовно-нравственных и духовно-эстети-
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ческих качеств личности. На это указывал и М.М. Визитей: «То, что мы 
называем физическим воспитанием, фактически является определенным 
единством и моральной, и эстетической, и интеллектуальной, и деятель-
но-практической (собственно физической) культуры» [3]. Своевременное 
понимание сущности физических упражнений (основного элемента физи-
ческой деятельности) должно рассматриваться как единство моторной и 
неизменно духовной сторон (эстетической, творческой, нравственной, ин-
теллектуальной), имеющих большие возможности для развития как орга-
низма, так и личности, то есть воспитания целостного человека.

Достижение гармонии духовного и физического в каждом человеке 
посредством гармоничного развития личности является основной зада-
чей формирования физического воспитания [6]. В настоящее время акту-
альным является поиск новых форм двигательной активности для воспи-
тания культурной, духовно богатой и физически совершенной личности. 
Чем больше духовное богатство человека, тем дольше сохраняется в нем 
молодой задор, жажда жить интересной, осмысленной жизнью [7].

Результаты научных исследований дают возможность утверждать, 
что физическое воспитание имеет большое влияние на формирование 
личности учащейся молодежи. Физическое воспитание, как отмечал 
Ю.М. Николаев, это не только работа с телом человека, а это прежде все-
го работа с духом человека, его внутренним, а не внешним миром [5]. 
Духовное развитие человека, по словам А. Бутовского, всегда основано 
на «хорошо воспитанной физической природе».

Взаимосвязь физического и духовного воспитания С.К. Архангель-
ский определяет через красоту тела и красоту движений, через развитие 
духовно-нравственных и духовно-эстетических качеств, культуру по-
ступков [2]. Через развитие этих качеств рассматривается возможность 
гармоничного развития личности учащейся молодежи, то есть именно 
духовно-физическое развитие является основой жизни и формой обще-
ственного сознания. С помощью развития духовно-нравственных и ду-
ховно-эстетических качеств происходит отражение ими духовного мира 
в красоте двигательных действий, в красоте поведения, поступков, дей-
ствий, возможности воспринимать прекрасное.

В области педагогики вопрос взаимосвязи физического и духовно-
го, красоты тела и духа, был объектом пристального внимания Сокра-
та, Аристотеля, Платона, Д. Локка, Ж.Ж. Руссо, Я.А. Коменского и др. 
В нынешнее время данный вопрос изучали А.Ф. Лосев, П. Шевченко, 
А.Б. Щербо, И.И. Столович и др.
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Чтобы создать у учащейся молодежи необходимость заниматься физи-
ческими упражнениями и развить духовно-физические качества, необходи-
мо раскрыть красоту и выразительность действий, уметь дать эстетическую 
оценку упражнениям, пробудить творческий импульс, фантазию, направить 
их на поиски более гармоничного построения движений, найти эмоциональ-
но убедительные возможности выявить красоту целесообразности.

В связи с этим, цель нашей работы заключалась в теоретическом 
обосновании и экспериментальной проверке педагогических условий 
формирования духовно-физических качеств учащейся молодежи в систе-
ме физического воспитания.

К педагогическим условиям относятся: моделирование процес-
са физического воспитания, направленного на формирование духовно- 
физических качеств на основании единства физических, духовно- 
нравственных и духовно-эстетических компонентов; внедрение экспери-
ментальной программы в учебно-воспитательный процесс по физическо-
му воспитанию; содействие позитивному отношению учащейся молоде-
жи к учебным занятиям по физическому воспитанию с учетом доминиру-
ющих мотивов и эстетического содержания профессионально-приклад-
ной физической подготовки.

Моделирование процесса формирования духовно-физических ка-
честв учащейся молодежи направлено на внесение изменений в содержа-
ние, формы и методы, организацию процесса физического воспитания, в 
методику проведения занятий по физическому воспитанию. Разрабатывая 
модель формирования духовно-физических качеств, мы придерживались 
следующих требований: четкой определенности и обоснование цели вос-
питательной работы; осознание взаимосвязи между всеми подсистемами, 
каждая из которых способствует достижению общей цели – формирова-
ние духовно-физических качеств учащейся молодежи в системе физи-
ческого воспитания. Моделирование является действенным средством 
проверки эффективности педагогических условий на основании орга-
нического объединения физических, духовно-нравственных и духовно- 
эстетических задач, целесообразности и необходимости тех или иных 
форм, методов, средств воспитания.

Внедрение в процесс физического воспитания экспериментальной 
программы и соответствующих методик предусматривало инновацион-
ную учебно-познавательную и физически эстетическую деятельность, 
обеспечивающую органическое единство физических, духовно-нрав-
ственных и духовно-эстетических компонентов.
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Экспериментальная программа реализовывалась в следующих фор-
мах: спецкурс “Физическое совершенство в контексте формирования ду-
ховно-физических качеств учащейся молодежи”; комплексы различных 
стилей аэробики; показательные выступления; фестиваль по аэробике; 
конкурс “Мисс и Мистер Аэробика”.

Самым результативным оказался спецкурс, направленный на рас-
крытие сути духовно-физических качеств как составляющей физическо-
го совершенства и его роли в формировании физических, духовно-нрав-
ственных и духовно-эстетических качеств, необходимых в професси-
ональной деятельности. Именно повышение уровня информирован-
ности студентов в сфере методических средств, приемов физического 
совершенствования и эмоционально-ценностного становления, в свою 
очередь, положительно отразились на поведении учащейся молодежи в 
спектре духовно-физического воспитания. Последовательное построе-
ние спецкурса и его реальное применение повлияло на повышение инте-
реса учащейся молодежи к своей личности и к общей культуре, дало воз-
можность осмыслить ценность жизни в целом и сформировать духовно- 
физические качества.

Восприятие положительного отношения учащейся молодежи к 
учебным занятиям по физическому воспитанию с учетом доминирую-
щих мотивов и эстетического содержания профессионально-прикладной 
физической подготовки было направлено на повышение эмоциональной 
насыщенности занятий по физическому воспитанию с использованием 
инновационных средств аэробики, ритмической музыки.

Доказано, что именно аэробика дает возможность гармонизиро-
вать у учащейся молодежи проявление как физических, так и духовных 
возможностей, увидеть и почувствовать красоту и совершенство своего 
тела, понять необходимость физических упражнений для формирования 
телесной гармонии. Тесная связь аэробики со средствами эстетическо-
го воспитания – музыкой и танцевальными упражнениями – еще больше 
расширяют ее физические и духовные возможности для формирования 
духовно-физической культуры.

Учебно-воспитательный процесс предусматривал знакомство с та-
кими направлениями аэробики: гимнастико-атлетическая (классическая 
и спортивная аэробика, степ-аэробика и др.); танцевальной направленно-
сти (джаз-аэробика, латиноамериканская аэробика: сальса, мамбо, самбо, 
фанк, хип-хоп, джаз-танец, брейк-данс, рок-н-ролл и др.); циклического 
характера (сайклинг); направление «восток-запад», соединившее евро-
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пейскую и восточную культуры в сфере фитнеса. Указанные направления 
значительно повлияли на положительное отношение учащейся молодежи 
к занятиям физическим воспитанием и к стилю общения как с препода-
вателями, так и со студентами, развили эстетический вкус и эстетическое 
восприятие, сформировали духовно-физические качества.

Широкого применения и результативности в процессе экспери-
ментальной работы приобрел комплекс музыкального искусства и фи-
зических упражнений соревновательного характера, который позволил 
развить у студентов скоростно-силовые качества, выносливость, силу, 
ловкость и совокупность координационных способностей, собранность, 
ритмичность, которые необходимы в профессиональной деятельности. 
Итоговым продуктом коллективной деятельности были фестивали по 
аэробике, которые проводились с целью развития и демонстрации сво-
его физического совершенства и приобретенного опыта восприятия и 
ощущения красоты движений, формирования красивой походки, телос-
ложения, физических, духовно-нравственных и духовно-эстетических 
качеств.

Посредством различных конкурсов и шоу-программ (показательные 
выступления, фестиваль по аэробике, конкурс «Мисс + мистер аэроби-
ка») оказывалось влияние на интеллектуальную и эмоционально-нрав-
ственную сферу, на развитие и укрепление чувств, воспитание мораль-
ных суждений и поведения, эстетических, музыкальных, стилевых и 
других возможностей творческого самовыражения. Цели методов сорев-
новательного характера, используемые в экспериментальной работе, за-
ключались в физическом и духовном совершенствовании личности уча-
щейся молодежи, в пробуждении стремления к активному здоровому об-
разу жизни, развития таких нравственных качеств: любовь к человеку как 
к ценности, глубокого уважения к нему, трудолюбие, честность, совесть, 
решительность, смелость, дисциплинированность, уверенность в своих 
силах и неустанное стремление к нравственному совершенствованию. 
Почувствовав успех в собственном развитии, они переживают внутрен-
нее удовлетворение, которое развивает стремление не только закрепить 
этот успех, но и активизировать свои усилия, направленные на самосо-
вершенствование. Закрепленные духовно-физические качества повлияли 
на развитие тех сторон и свойств личности, которые необходимы в буду-
щей профессиональной деятельности.

Для получения максимального эффекта от выполнения физических 
упражнений на занятиях по физическому воспитанию для учащейся мо-
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лодежи использовалась система творческих заданий, направленных на 
развитие творческого воображения. Творческие задания способствовали 
развитию творческого мышления, которое лежало в основе решения за-
дач физического воспитания и любой деятельности. Именно творчество 
является основным критерием высокого профессионального мастерства.

Наиболее целесообразным в экспериментальной программе оказа-
лось использование эстетических возможностей физических упражне-
ний (эмоциональность, ритмичность, красота, выразительность и т.д.), 
направленных на достижение основной цели – гармоничное развитие фи-
зических, духовно-нравственных и духовно-эстетических качеств. Экс-
периментальная проверка предложенной программы проводилась с по-
мощью оценки уровней сформированности определенных компонентов 
формирования духовно-физических качеств: физического, духовно-нрав-
ственного и духовно-эстетического.

Оценивая уровень сформированности физического компонента 
можно констатировать, что количество учащейся молодежи эксперимен-
тальных групп с высоким уровнем сформированности по указанному ка-
честву выросло на 41,7%, с низким уровнем – уменьшилось на 38,3%, в 
контрольных группах возросло на 1,6%, а уменьшилось на 3,3%.

Что касается духовно-нравственного компонента, то после прове-
дения эксперимента наблюдалось значительное увеличение количества 
учащейся молодежи экспериментальных групп с высоким уровнем раз-
вития таких нравственных качеств как честность, решительность, муже-
ство, смелость, дисциплинированность, совесть (61,7%). В контрольных 
группах прослеживалась тенденция к увеличению количества учащейся 
молодежи с высоким уровнем сформированности данного компонента, 
но эти изменения по сравнению с экспериментальными группами были 
незначительными (8,3%).

Анализ уровня сформированности духовно-эстетического компо-
нента свидетельствует, что у учащейся молодежи экспериментальных 
групп он повысился на 26,6%, а в контрольных – на 1,7%. Такой показа-
тель связываем с повышением эстетической ценности физических упраж-
нений при изучении различных комплексов аэробики, направленные не 
только на внешние проявления телесной красоты и красоты движений, но 
и на формирование одухотворенной внутренней красоты.

Выводы. Внедрение в практику педагогических условий формиро-
вания духовно-физической культуры учащейся молодежи в процессе фи-
зического воспитания, позволило повысить уровень сформированности 
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духовно-физических качеств, что подтверждается результатами прове-
денного исследования.

Дальнейшие исследования предполагаются провести в направлении 
изучения вопросов по разработке теоретико-методологических и техно-
логических проблем формирования качеств специалиста как человека 
культуры и гуманизма.
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I. Nikolaychuk, N. Litsoeva, V. Andreeva 
PEDAGOGICAL CONDITIONS FOR THE FORMATION OF THE 
SPIRITUAL AND PHYSICAL CULTURE OF STUDENTS IN THE 

PROCESS OF PHYSICAL EDUCATION
The pedagogical conditions for the formation of the spiritual and phys-

ical culture of students in the process of physical education are determined, 
which contribute to the achievement of the harmonious development of the 
personality through the harmony of spiritual and physical education. The ef-
fectiveness of the developed pedagogical conditions is theoretically ground-
ed and experimentally verified. The results of the pedagogical experiment are 
analyzed and it is noted that the control measurements showed the statistical 
reliability of the improvement in the experimental group.

Key words: pedagogical conditions, spiritual and physical culture, spir-
itual and moral, spiritual and aesthetic qualities, students.
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В данной статье рассматривается применение инновационных 
технологий на уроках физической культуры. Обосновываются положе-
ния об эффективности применения инновационных технологий, цель ко-
торых, обеспечить школьнику возможность сохранения здоровья за пе-
риод обучения в школе, сформировать у него необходимые знания, умения 
и навыки по здоровому образу жизни, научить использовать полученные 
знания в повседневной жизни.

Ключевые слова: физическая культура, технологии, инновация, 
применение, развитие.

Данная тема является актуальной, так как на сегодняшний момент у 
большого количества обучающихся пропадает интерес к занятиям физи-
ческой культурой и спортом, в целом. При помощи введения инновацион-
ных технологий, преподавателям физической культуры необходимо пока-
зать, что физическое воспитание является важной частью жизни каждого 
человека.

В основе технологии обучения лежит идея полной управляемости 
педагогическим процессом, воспроизводимость обучающего цикла. Педа-
гогическая деятельность связана с постоянным творческим поиском новых 
средств и методов оптимизации процесса обучения. Особенно значимо 
данное обстоятельство в сфере физической культуры и спорта, так как об-
ласть спортивной деятельности развивается очень динамично [3, с. 131].

Физическая культура – область социальной деятельности, направ-
ленная на сохранение и укрепление здоровья, развитие психофизических 
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способностей человека в процессе осознанной двигательной активности. 
Это часть культуры, представляющая собой совокупность ценностей и 
знаний, создаваемых и используемых обществом в целях физического и 
интеллектуального развития способностей человека, совершенствования 
его двигательной активности и формирования здорового образа жизни, 
социальной адаптации путём физического воспитания, физической под-
готовки и физического развития.

Занятие физической культурой играют  немаловажную роль в жизни 
человека. Они повышают выносливость человека, развивают дисципли-
ну и чувство ответственности. Это относится ко всем людям, которые за-
нимаются физической культурой, независимо от возраста и пола. 

Проблемой инновационных технологий занималось и продолжает 
заниматься большое число талантливых ученых и педагогов. Среди них 
В.И. Андреев, М.С. Левина, С.Д. Неверкович, И.П. Подласый, Н.И. Ко-
стюк, К.К. Колин, В.В. Шапкин, В.Д. Симоненко.

Системно-деятельностный подход в технологии школьного обуче-
ния разрабатывали И.И. Гревцова,  А.С. Роботова, Т.В. Леонтьева, над 
основами разработки инновационных спортивных педагогических тех-
нологий трудились В.Н. Селуянов, Г.Е. Муравьева, А.И. Феоктистова  и 
другие.

Несмотря на очевидную необходимость инноваций в области физи-
ческой культуры и спорта, тем не менее, существует ряд причин препят-
ствующих их внедрению в образовательный процесс, что, несомненно, в 
определенной степени тормозит развитие педагогики физической культу-
ры и спорта [5, с. 34].

Нововведения, или инновации, характерны для любой профес-
сиональной деятельности человека и поэтому естественно становятся 
предметом изучения, анализа и внедрения. Эффективность развития фи-
зических качеств учащихся необходимо реализовывать с помощью ин-
новационных технологий по физической культуре, которые направлены 
на развитие у учащихся жизненно необходимых двигательных умений и 
навыков.

Обычно на уроках физической культуры используют следующие 
инновационные технологии:

Педагогическая технология – создание системы целей (начиная об-
щими и заканчивая конкретными) для достижения конкретного резуль-
тата развития ученика с высокой вариативностью применения методов, 
приемов, средств и форм организации обучения [1, с. 116].
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Весомое место в деятельности преподавателей физической культу-
ры отводится здоровьесберегающим технологиям, задачей которых явля-
ется гарантия обеспечения школьнику возможность сохранить здоровье 
за время его обучения в школе, также сформировать необходимые знания, 
умения и способности  для сохранения здорового образа в повседневной 
жизни и, в целом, в дальнейшем. 

Здоровьесберегающие образовательные технологии имеют самое 
большое значение из всех технологий, потому что именно они больше 
всего влияют на сохранение здоровья детей. Они основаны на возрастных 
особенностях развития детей, на сочетании правильных нагрузок для де-
тей, обучении в малых группах, применении наглядности и сочетании 
разных форм для предоставления информации ребенку. 

Чаще всего на уроках физической культуры используются такие 
здоровьесберегающие технологии:

−	 чередование видов деятельности. Необходимо чередовать физи-
ческую и умственную нагрузки, так урок будет проходить более эффек-
тивно.

−	 на уроке должна быть благоприятная и дружеская об-
становка. Он должен быть развивающим. Нужно обращать внимание на 
физическое и психологическое состояние детей. 

−	 главное при выполнении задания – не допустить пере-
грузку ученика.

−	 к любому ребенку нужен индивидуальный подход, пото-
му что все дети разные, но обязанность учителя – сделать урок интерес-
ным и познавательным для всех детей.

Нужно проводить уроки физической культуры на свежем воздухе. 
Известно, что малыши больше всех остальных подвержены простуд-
ным заболеваниям, поэтому одной из основных задач является повысить 
устойчивость детского организма к таким болезням. Уроки на свежем 
воздухе должны включать в себя бег.

Воспитательная направленность занятия.  Воспитательный эффект 
на уроках физкультуры достигается за счёт индивидуального подхода к 
развитию физических способностей  каждого ученика и за счет формиро-
вания ценностного отношения к своему здоровью [2, с. 26].

На уроках обязательно должны предусматриваться, дозированные 
физические нагрузки, предусмотренные для каждого ученика; контроль 
температурного режима, а так же контроль вентиляции помещения; не-
обходимо контролировать состояние спортивного оборудования, обеспе-
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чить их ремонт и чистоту; использование специальных упражнений для 
коррекции осанки, а так же нужно применять специальные дыхательные 
упражнения. 

Личностно-ориентированная технология обучения помогает в соз-
дании творческой атмосферы на уроке, а так же создает необходимые ус-
ловия для развития индивидуальных способностей детей.

Преподаватели физической культуры должны побуждать детей к са-
мостоятельности в решении поставленных задач,  ученики должны опи-
раться на ранее изученный материал [4, с. 72].

Сущность данной технологии заключается в личностно-ориенти-
рованном характере обучения.  При организации занятий физической 
культурой нужно уметь формировать потребность в физкультурно-оздо-
ровительной и спортивно-творческой деятельности. Это значит, что для 
каждого ученика нужна специальная  образовательная программа, кото-
рая учитывает индивидуальный тип телосложения, физическую подго-
товленность, состояние здоровья, а также особенности психического раз-
вития. Детям необходимо предлагать упражнения разной степени тяже-
сти, для того чтобы они могли постепенно овладеть важными навыками,  
умениями и способностями.

В процессе учебной деятельности необходимо вводить  различные 
типы уроков, формы их проведения, комплексно использую фронталь-
ные, групповые, индивидуальные формы работы. Нужно применять 
разные формы и методы обучения детей.  Можно также проводить не-
стандартные уроки, в которых используются элементы современного 
урока: уроки-игры, уроки-соревнования, уроки-состязания [5, с. 30].

Развитие общества не стоит на месте, это порождает необходи-
мость использовать информационно-коммуникативные технологии 
во всех сферах жизни. Современная школа не должна отставать от 
этих требований, а значит, современный учитель непременно должен 
использовать информационно-коммуникативные технологии в своей 
деятельности, так как главная задача школы состоит в воспитании 
умных, думающих, умеющих самостоятельно получать знания граж-
дан. 

Учителям физической культуры можно использовать программы 
для подсчета результатов, компьютерное тестирование, создание личных 
сайтов, для того, чтобы делиться своим опытом, искать информацию для 
методической работы, исследовательской работа, проектной деятельно-
сти, так же можно использовать интерактивную доску.



144

На уроках физкультуры необходимо использование интерактив-
ной доски, так как позволяет упростить процесс обучения технически 
сложных видов спорта (волейбол, баскетбол). Учитель, работая с доской, 
имеет возможность, разбив технический прием на слайды, показывать 
их с такой скоростью, с какой это необходимо для детального изучения 
и понимания в данном классе. С помощью маркера на доске во время 
показов слайдов рисуются стрелками направления движения ног, рук, 
туловища. Возможен разбор ошибок. Можно стрелками предположить 
полет мяча при неправильной работе рук и ног. Подобный способ изу-
чения техническим действиям и приемам очень эффективен, нагляден и 
всегда приходится ученикам по душе [1, с. 115]. 

Соревновательные технологии дают возможность ученикам проя-
вить себя в личном первенстве, работать в составе команды. После про-
хождения каждой темы учителям необходимо проводить уроки-сорев-
нования, в которых нужно задействовать в качестве судей и секретарей 
детей, освобожденных от уроков физкультуры и детей, отнесенных по 
состоянию здоровья к специальной медицинской группе.

Игровые технологии необходимо использовать почти на каждом 
уроке. В конце урока можно проводить учебную игру. Существует 
огромное количество подвижных игр на основе баскетбола, волейбо-
ла, легкой атлетики. Разнообразие  таких игр сможет повысить интерес 
учащихся к уроку. Игровые технологии можно также использовать на 
внеклассных мероприятиях.[3, с. 132] 

Технология уровневой дифференциации – это проведение два 
раза в год разноуровневого тестирования физической подготовленно-
сти учащихся. Преподаватели физической культуры дают различные 
задания для детей основной физкультурной группы и детей с осла-
бленным здоровьем. Сюда же относится и технология раздельного 
обучения. Использование элементов раздельного преподавания физи-
ческой культуры не требует дополнительного финансирования и ре-
ально выполнимо, если учителя физической культуры будут работать 
в паре в одной параллели классов. При подобной организации уроков 
предусматриваются интересы учащихся обоего пола: девушки чаще 
всего хотят формировать красивую фигуру, а юноши стремятся разви-
вать силу, быстроту и ловкость. При данной технология раздельного 
преподавания при необходимости позволяет изучать теорию с одной 
группой учащихся и отрабатывать практические навыки с учащимися 
другой группы.
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В завершении данной статьи хочется сказать, что использования 
инновационных технологий в физическом воспитании это, в первую оче-
редь,  творческий подход, который позволяет повысить интерес к спорту  
у детей. Это и есть главная цель,  к которой должны стремиться препо-
даватели физической культуры, так как это помогает сохранить здоровье 
человека.
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A. Olefir 
USE OF INNOVATIVE TECHNOLOGIES IN PHYSICAL 

CULTURE CLASSES.

This article discusses the use of innovative technologies in physical ed-
ucation lessons. Justify the position about the effectiveness of the application 
of innovative technologies , which aim to provide students the opportunity of 
preservation of health during the period of study in school, develop in them the 
necessary knowledge and skills on healthy lifestyle, to teach to use acquired 
knowledge in everyday life.

Key words: physical culture, technology, innovation, application, devel-
opment.
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ПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ ГОТОВНОСТЬ 
СПОРТИВНЫХ ПЕДАГОГОВ, ТРЕНЕРОВ 
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УЧИЛИЩЕ ОЛИМПИЙСКОГО РЕЗЕРВА, 

ДЮСШ ПЕРМСКОГО КРАЯ

Проведено процентное сравнение преподавателей тренеров их 
готовность к исследовательской деятельности. Установлено, что по-
лученные в процессе исследований количественные характеристики го-
товности инновационным преобразованиям среди преподавателей тре-
неров могут служить ориентиром для эффективности инновационных 
преобразований в области образования в подготовке кадров колледжей 
олимпийского резерва.

Ключевые слова: инновационный проект, модернизация образова-
ния, профессиональная подготовка, инновационные программы, техно-
логии.

В современных условиях реформирования физкультурно-спортив-
ного, педагогического образования, общества осуществляется переори-
ентация на новую парадигму образования, новые концептуальные осно-
вы. Переосмыслению подвергаются фундаментальные основы, а именно 
содержание образования в том числе теория тренировки юных спортсме-
нов. 

Училища олимпийского резерва (УОР) – это строго отлаженный ин-
ститут подготовки квалифицированных спортсменов для сборных команд 
Пермского края, Российской Федерации и одновременно - тренеров-пре-
подавателей для системы образования. Если в первом направлении дело 
обстоит более и менее хорошо, то во втором направлении существует 
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много огрехов, которые необходимо устранять, а систему образования 
модернизировать, совершенствовать [1,2,4,5,8]. Содержание образования 
в УОР в настоящее время основано на эмпирическом опыте и скорее все-
го, представляется как информационно-вероятностное, чем концептуаль-
но-конструктивное. Можно предположить, что проблема обоснованности 
содержания образования в системе училищ олимпийского резерва явля-
ется открытой [3].

Решение данной проблемы тесно связано, прежде всего, с содержа-
тельным обеспечением профессиональной подготовки тренеров-препо-
давателей в среднем звене [3,9]. 

Оно определяет направленность системы целеобеспечения (чему 
и как учить), проектирование содержания образования по годам обуче-
ния и разработку квалификационных характеристик специалиста (ко-
нечный результат). Содержательный аспект проблем подготовки кадров 
в системе УОР в той или иной мере ставился и обсуждался, однако, не-
достаточность их решения позволяет считать эти вопросы актуальными 
и включить их в число наиболее социально-обозначенных и достаточно 
важных. 

Исходя из сложившейся ситуации представляется чрезвычайно ак-
туальным внедрение в практику УОР спортивных инновационных про-
грамм, технологий, которые как показывают исследования Е.Е. Аракелян, 
В.К. Бальсевича, Ю.В. Верхошанского, Л.И. Лубышевой, В.М. Корецко-
го, Е.Н. Матвеева, Н.Г. Озолина, А.А. Оплетина, В.Д. Паначева, В.С. Ма-
кеевой, М.В Прохоровой, С.Д. Неверковича, Т.А. Маркиной, В.И. Ворон-
кина, В.К. Запорожанова, дают значительный эффект в формировании не 
только здоровья занимающихся, спортивных взглядов, интересов, но и 
спортивной культуры занимающихся [1,2,3,4,5,6,7,8,9].

Под спортизацией понимается активное использование спортивной 
деятельности, спортивных технологий, соревнований и элементов спорта 
в образовательном процессе с целью формирования спортивной культу-
ры учащихся [3].

Профессионалы, несмотря на конструктивизм предлагаемой модер-
низации с трудом пробивают путь для внедрения инновационных техно-
логий, зачастую не имея ни материальной, ни правовой поддержки, ни 
кадровых ресурсов.

Данное исследование призвано провести мониторинг процесса реа-
лизации инновационных технологий в УОР. Для нас было важно узнать, 
как сами тренеры-преподаватели относятся к данным проектам, и что 
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они считают необходимо сделать для успешного массового внедрения 
инновационных технологий в УОР.

С целью изучения отношения преподавателей - тренеров к процессу 
внедрения инновационных технологий в УОР и других общеобразова-
тельных учреждениях нами было проведено социологическое исследова-
ние в колледже олимпийского резерва Пермского края, в ДЮСШ, Олимп 
ДЮСШ, Олимп СШОР, Старт СДЮСШОР, Темп-спортивная школа 
олимпийского резерва города Перми.

Основными методами исследования были: опрос (анкетирование, 
беседа), педагогический эксперимент, методы математической статисти-
ки.

В педагогическом исследовании принимало участие 230 препода-
вателей - тренеров. Из них 48,5% мужчин и 51,5% женщин в возрасте от 
21-46 лет.

В ходе исследования выяснилось, что идею модернизации физиче-
ского воспитания поддерживает подавляющее большинство респонден-
тов (82%) и лишь 8,5% отрицательно относятся к этому, 9,5% не опреде-
лили свое отношение к процессу модернизации физкультурного образо-
вания (рис.1). Готовы принять активное участие в обновлении физическо-
го воспитания подавляющее большинство 88,2% опрошенных и только 
11,8% к этому не готовы. 
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Рис.1. Варианты ответа на вопрос: «Поддерживаете ли Вы идею 
модернизации физического воспитания?»
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Определяя степень значимости очередности мер, которые могли 
бы качественно улучшить здоровье детей, повысить их интерес к спор-
ту, спортивной культуре, то большинство респондентов 56% считают, что 
необходимо повысить заработную платы учителям физической культуры, 
тренерам; главным условием сохранения здоровья учащихся является 
увеличение объема физкультурных занятий до 6 часов в неделю, так от-
ветило 24%. Необходимость привлечения отечественного бизнеса к фи-
нансированию спортивных школ отметило 12,5% опрошенных.

Нас интересовало мнение респондентов по вопросу «От деятель-
ности, каких органов власти кординально зависит улучшение здоровья 
школьников?»

1/3 опрошенных считает, что многое зависит от деятельности фе-
деральных органов образования, здравоохранения, физической культуры 
(31,8%). В тоже время успешное решение задачи оздоровления школьни-
ков зависит от деятельности муниципалитетов: местных департаментов 
образования, здравоохранения и физической культуры (26,1%) (рис.2).
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Рис. 2. Варианты ответа на вопрос: «От деятельности, каких органов 
власти, на Ваш взгляд, зависит кардинальное улучшения здоровья 

обучающихся?»
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Серьезно может повлиять на проблему оздоровления детей дирек-
тор общеобразовательного учреждения. Так считают 25% опрошенных.

Для распространения уже имеющегося опыта работы по модерни-
зации общеобразовательных учреждений, по мнению респондентов не-
обходимо улучшить систему повышения квалификации (53,8%), 15,4% 
опрошенных предложили для распространения опыта реализации ин-
новационных проектов создать межведомственный совет по внедрению 
инновационных проектов. 

В этой связи, безусловно, нужно было узнать каким образом респон-
денты получают информацию об инновационных проектах, в частности 
какие специализированные журналы читают тренеры-преподаватели и 
другие специалисты образовательных учреждений. 26 % отдали предпо-
чтение журналам «Физическая культура: воспитание, образование, тре-
нировка» и «Физическая культура в школе»; 25% читают журнал «Теория 
и практика физической культуры»; 14% читают и узнают об инновациях 
их других специализированных журналов: научно-теоретического жур-
нала «Учёные записки университета имени П.Ф. Лесгафта», «Педаго-
гико-психологические и медико-биологические проблемы физической 
культуры и спорта» и др.

Таким образом, идею модернизации физкультурного-спортивного 
образования поддерживает подавляющее число спортивных педагогов, 
тренеров. Они готовы принять участие в реализации инновационной 
деятельности. Для повышения эффективности инновационных преобра-
зований необходимо активно распространять положительный опыт вне-
дрения инновационных проектов в УОР, ДЮСШ и других общеобразова-
тельных учреждениях.

Кардинальное улучшение здоровья школьников, повышение их спор-
тивной культуры определяется в большей степени заинтересованностью в 
решении данной проблемы федеральных органов здравоохранения, обра-
зования и физической культуры. Большую роль в данном вопросе могут 
сыграть местные органы власти и директор муниципального учреждения.

Для повышения эффективности инновационных преобразований 
необходимо активно распространять положительный опыт внедрения 
инновационных проектов. В этих целях предпочтительно использовать 
публикации в специализированных журналах «Физическая культура: 
воспитание, образование, тренировка», «Физическая культура в школе», 
«Теория и практика физической культуры», «Педагогико-психологиче-
ские и медико-биологические проблемы физической культуры и спорта». 
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Вести исследовательскую деятельность. Участвовать в научно-практиче-
ских конференциях. Посещать мастер классы ведущих специалистов в 
своей области спортивной деятельности.
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A.Opletin 
PROFESSIONAL READINESS OF SPORTS TEACHERS AND 

COACHES FOR INNOVATIVE ACTIVITIES IN THE SCHOOL OF 
THE OLYMPIC RESERVE, CYSS OF THE PERM REGION 
A percentage comparison of teachers and trainers readiness for research 

activities was carried out. It is established that the quantitative characteris-
tics of readiness for innovative transformations among teachers and coaches 
obtained in the course of research can serve as a guide for the effectiveness of 
innovative transformations in the field of education in the training of personnel 
of Olympic reserve colleges.

Key words: innovative project, modernization of education, professional 
training, innovative programs, technologies.
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ВОЕННО-ПАТРИОТИЧЕСКОЕ 
ВОСПИТАНИЕ КУРСАНТОВ НА 
ПРИМЕРАХ ГЕРОЕВ ВЕЛИКОЙ 

ОТЕЧЕСТВЕННОЙ ВОЙНЫ

Изменения, происходящие во всех областях жизни российско го об-
щества, в значительной мере влияют и на отношение к 75-летию Великой 
Победы. Важная роль в нашем исследовании принадлежит оцен ке значимо-
сти влияния различных объективных и субъективных фак торов на уровень 
военно-патриотического воспитания молодого поколения. Наибольший ин-
терес представляет взаимодействие таких факто ров, как пол и возраст 
курсантов, курс обучения и профиль вуза. Патриотическая активность - 
это совершенствова ние социальной природы молодого человека средствами 
военно-патриотического воспитания. Анализ данных проведенных иссле-
дований по казывает, что отношение курсантов к патриотической дея-
тельности во многом определяется характером интересов и мо тиваций. 

Ключевые слова: исследование, анализ,  курсанты,  культурные ценности 
военно-патриотического воспитания, патриотическая работа.

Проведенные анкетные опросы, беседы, наблюдения, анализ со-
стояния учебной и массовой патриотической работы в пермских военных 



154

вузах позволили представить объек тивное положение, отражающее уровень 
охвата молодежи различ ными формами занятий военно-патриотическим 
воспитанием, круг их интересов, потребностей и мотивов в этой сфере де-
ятельности [1-3]. Принявшие участие в исследовании курсанты военных 
вузов, в зависимости от их отношения к Победе в Великой Отечественной 
войне   и уровня патриотической активности, условно были разделены на 
три типоло гические группы: курсанты с низкой патриотической активно-
стью, затраты времени не превышают 3-х часов в неделю (28,1 %); курсан-
ты с оптимальной патриотической актив ностью, затраты времени 6 часов 
в неделю (15,1 %); курсанты, не проявляющие патриотической актив ности, 
не имеющие затрат свободного времени на занятия военно-патриотиче-
ским воспитанием (28 %). Для того чтобы получить достоверное пред-
ставление об уровне патриотической активности курсантов необходимо 
про анализировать показатели систематичности военно-патриотических 
занятий. Анализ дан ных табл. 1 характеризует уровень устойчивости па-
триотической активности: 21% опрошенных курсантов системати чески 
обращаются к военно-патриотическим занятиям, 50 % - от случая к случаю, 
28 % - не занимаются в свободное время. В целом лишь у 15 % курсантов 
длительность и регулярность военно-патриотических занятий отвечает тре-
бованиям рационального патриотического воспитания.

Таблица 1.
Отношение курсантов разного пола к патриотической 

деятельности, %

Отношение к патриотической 
деятельности

Пол 
Все 

женщины мужчины

Занимаются систематически 36 12 21

Занимаются эпизодически 44 53 50

Не занимаются в свободное 
время 18 33 28
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Результаты данного исследования показывают, что 73% оп рошенных 
курсантов высоко оценивают социальную значимость патриотической 
культуры, считая ее важнейшим элементом общей культуры человека 
(табл. 2).

Таблица 2.
Отношение курсантов к социальной значимости  

патриотической культуры, %

Патриотическая культура 
- необ ходимый элемент 

общей культуры  курсанта 
Пол Все курсанты

мужчины женщины 

Да 73 72 73 

Нет 12 6 9 

Затрудняюсь ответить 10 18 14 

Нет ответа 4 2 3 

Как показывают данные табл. 2, более 18% опрошенных курсантов 
затруднялись оценить социальную роль патриотической куль туры в фор-
мировании личности человека. Интерес к патриотической культуре - это 
динамическая социальная категория, которая формируется на протяжении 
всей жизни чело века. Так, за время обучения в вузе у 15 % опрошенных кур-
сантов отмечается повышенный интерес к патриотической де ятельности, у 
62 % он остался прежним, о снижении интереса к патриотической культу-
ре говорят 18% опрошенных курсантов (табл. 3).

Настораживает тот факт, что в вузе смешанного профиля более трети 
курсантов говорят о снижении интереса к военно-патриотической деятель-
ности за период обучения. Это в первую оче редь характеризует состояние 
патриотического воспитания в данном вузе как неудовлетворительное, по-
казывает слабый учет куль турных интересов курсантов.
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Таблица  3.
Динамика развития интереса к патриотической культуре курсантов вузов 

различного профиля за период обучения0

Интерес к 
патриотической 

культуре 

Профиль вуза Все курсанты 

гуманитарный технический смешанный 

Повысился 19 18 6 15 

Остался без 
изменений 66 59 60 62 

Снизился 12,8 14,3 32 18 

Нет ответа 1 2 0,7 2 

На формирование интереса к военно-патриотической дея тельности 
влияет много внешних факторов (табл. 4).

Таблица 4
Влияние внешних факторов на повышение интереса к военно-патриотической 

деятельности у курсантов вузов различного профиля, %
Факторы, 

повышающие 
интерес 

к военно-
патриотической 
деятельности 

Профиль вуза Все курсанты

гуманитарный технический смешанный 

Улучшение 
качества занятий 38 35 50 40 

Возможность 
выбора занятий 37 36 32 35 

Современно 
оборудован ная 
мате риальная 

база 

20 18 14 17 

Реклама занятий 2 2 1 2 

Нет ответа 1 6 0,8 3 
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Анализ проведенного исследования указывает на необходи мость улуч-
шения качества проведения занятий по военно-прикладному воспитанию: 
40,9% опрошенных считают, что этот фактор существенно влияет на повы-
шение интереса к патриотической деятельности, особенно для курсантов 
гума нитарно-технического профиля, 50% которых подтверждают необхо-
димость улучшения качества проведения занятий военно-патриотическо-
го направления. Повышение уровня профессиональной подготовки пре-
подавателей, улучшение материальной базы, исполь зование нетрадицион-
ных методик занятий будут способствовать реализации возможностей для 
желающих занимать ся военно-патриотической деятельностью. Другим, не 
менее значимым, для курсантов фактором повыше ния интереса к таким за-
нятиям является возможность выбора вида военно-патриотической активности, 
который наиболее приемлем для занимающегося: 35 % опрошен ных курсантов 
подтверждают необходимость развития в вузах ши рокого круга видов и форм 
военно-патриотических занятий. Достаточно значимым для курсантов (16%) 
фактором повы шения их интереса к патриотической деятельности яв ляется и 
возможность заниматься на современно оборудованной ма териальной базе. Полу-
ченные данные свидетельствуют о том, что опрошенные курсанты не придают 
особого значения агитационно-пропаганди стской деятельности и рекламе па-
триотических занятий: лишь 2% опрошенных считают, что хорошая реклама 
спо собствует повышению интереса к военно-патриотической дея тельности. 
Видимо, в данном случае сказывается недостаточное внимание к специфиче-
ской рекламе, которое в целом присутствует в нашем обществе. Низкий уро-
вень качества существующей рекламы не дает курсантам возможности понять 
и осознать ее истинную ценность и влияние на развитие патриотической куль-
туры. Как показывает исследование, уровень сформированности ин тереса кур-
сантов к патриотической деятельности во мно гом определяется возможностями 
выбора как вида, так и других форм организации патриотической активности. 
Для повышения эффективности организации патриотической деятель ности 
следует рассмотреть приоритетность выбора форм занятий военно-патриоти-
ческого воспитания в вузе (табл. 5).

Полученные данные свидетельствуют о значительном интересе курсан-
тов к данным занятиям: 32% опро шенных выбрали бы эту форму занятий, 
если бы были созданы условия для патриотической деятельности. Более все-
го такая форма занятий привлекает курсантов технических ву зов: 37% опро-
шенных выбрали бы для занятий военно-патриотическое воспитание. Такое 
распределение полученных результатов исследования вызвано тем, что кон-
тингент военных институтов в основном составляют мужчины (74% опрошен-
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ных курсантов), которые отдают, как правило, предпочтение патриотической 
направ ленности занятий. Курсантам вузов смешан ного профиля, где в основ-
ном обучаются девушки (до 82% опро шенных), в большей степени свойствен-
ны занятия оздоровитель ной направленности: более 31% опрошенных при-
влекают лишь прогулки, игры, организованные по свободному регламенту, 
ку пание, 18% курсантов хотели бы заниматься в клубных формах по своим ин-
тересам. Значительное число  курсантам хотели бы использовать в свободное 
время самостоятель ную форму занятий: 20% опрошенных считает эту форму 
заня тий наиболее приемлемой.

Таблица 5
Выбор форм патриотической активности курсантами различных вузов, %

Формы 
патриотической 

активности 

Профиль Все курсанты

гуманитарный технический смешанный 

Клубы по 
интересам 17 16 18 17 

Самостоятельные 
занятия 21 23 17 20 

Секционные 
занятия  27 37 31 32 

Активный отдых: 
прогулки, игры, 

купание 
30 16 31 25 

Массовые 
патриотические 

мероприятия 
1 

0,7
0,8 0,7 

Нет ответа 1,8 6 0,8 3,1 

Большинство опрошенных курсантов готовы использовать для орга-
низации активного отдыха платные услуги (табл. 6).
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Таблица 6
Выбор платных услуг по организации активного досуга  

студентов и курсантов, %

Виды платных 
услуг 

Профиль  Все  курсанты

гуманитарный технический смешанный 

Массаж 48 30 48 42 

Сауна 23 21 18 21 

Бассейн 19 30 23 24 

Теннисный 
корт 4 4 2 3 

Прокат 
инвентаря 0,6 1 2 1 

Консуль тации 
специали стов 0,9 2 2 1 

Тренажеры 1 7 1 3 

В свете изменившейся экономической ситуации в стране этот факт 
особенно важен. Он требует от специалистов поиска новых форм патри-
отической работы в вузе. Наиболее популярными видами оздоровления у 
курсантов всех вузов считаются сауна, бассейн, массажные процедуры. Та-
кие виды платных услуг уже длительное время используются населением, 
благоприятно воздействуя на самочувствие и здоровье людей, и, конечно, 
их развитие требует особой финансовой поддержки. По этому большин-
ство опрошенных (88 %) готовы оплачивать дан ные услуги и регулярно их 
использовать в качестве оздоровитель ных форм и активного проведения 
досуга. Анализ данных выявил комплекс объективных (внешних) условий 
и субъективных (внут ренних) факторов, характеризующих отношение и 
мотивацию курсантов к патриотической деятельности. По мнению кур-
сантов, их потребности, интересы и мотивы включения в патриотическую 
деятельность определяются состоянием ма териальной  базы, направленно-
стью содержания учеб ного процесса и организацией массовой патриотиче-
ской работы, наличием знаний для организа ции самостоятельных занятий 
(табл. 7).



160

Таблица 7
Причины, препятствующие занятиям патриотической деятельностью курсантов 

различных вузов, %

Причины, 
препятствую-
щие занятиям 

патриотической 
деятельностью 

Профиль  Все

гуманитарный технический смешанный 

Недостаток 
времени 41 55 47 48 

Недостаток  знаний 
в орга низации 

самостоятель ных 
занятий 

11 6 13 10 

Недостаток 
инвентаря и формы 7 8 7 7 

Отсутствие выбора 5 6 9 7 

Слабая 
организация 

массовой 
патриотической 

работы в вузе 

7 3 3 5 

О причинах не 
задумывался 26 13 18 19 

Нет ответа 0,5 5 0,4 2 

Таблица показывает заметные различия в оценке факторов, кото-
рые, по мнению студентов и курсантов, препятствуют формированию 
мо тивации и активного положительного отношения к патриотической 
деятельности. Наиболее значимым фактором, как считают курсанты, 
является недостаток свободного времени: 48% опрошенных указывает 
этот фактор в качестве главной причины своей низкой активности. В то 
же время большинство ученых[1-3] , исследовавших бюджет свободно-
го вре мени курсантов, утверждают о наличии значительного количества 
времени, которое курсанты отводят на досуговые формы занятий: от 1,5 
до 3,5 часов в учебный день.
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По данным нашего исследования, бюджет свободного времени 
курсантов состав ляет 1 час. 46 мин. Анализируя полученные данные 
и сопоставляя их с другими, можно заключить, что причиной низ-
кой активнос ти в патриотической деятельности является не количе-
ственный недостаток свободного времени, а неумение рациональ но им 
распорядиться, и главное - невысокая ценность данного вида деятель-
ности в структуре свободного времени курсантов. Данный вывод со-
звучен с ответами 19 % опрошенных курсантов, подтверждающих, что 
никогда не задумывались о при чинах своей низкой активности. Более 
того, в вузах гуманитарного профиля этот факт подтверждают около 
27% опрошенных. Хотелось бы отметить недостаток знаний для орга-
низации самостоятельных занятий: 10% опрошенных  курсантов счи-
тают его основной причиной своей низкой активности. Поэтому важ-
но усилить образовательную направленность учебно-воспитательного 
процесса в вузе. Около 15% опрошенных курсантов вузов различного 
профиля говорят об отсутствии возможности выбора вида военно-па-
триотического воспитания, недостат ке инвентаря и формы для занятий. 
Причем в ходе анализа становится очевидным, что подобное положение 
характерно для всех вузов, независимо от профиля обучения курсантов. 
Анализ факторов, определяющих процесс формирования по требностей, 
интересов и мотивов, был бы неполным без рассмот рения субъектив-
ных побуждений личности (табл. 8). Из таблицы видно, что существен-
но влияет на уровень активности значительный приоритет двух факто-
ров: желание курсантов повысить свою подго товленность (33% опро-
шенных) и необходимость в военно-патриотическом воспитании (42 % 
опрошенных курсантов). Следо вательно, 76 % курсантов считают, что 
их активность определяется одним из этих факторов.
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Таблица  8
Влияние субъективных факторов, побуждающих курсантов 

различных вузов к проявлению патриотической активности, %

Факторы 
Профиль вуза Все  

курсанты 
гуманитарный технический смешанный 

Желание 
повысить личную 
подготовленность 

28 48 21 33 

Необходимость 
улучшить военно-

патриотическое 
воспитание

48 28 52 42 

Возможность 
снять усталость 

и повысить 
работоспособность 

7 11 11 9 

Воспитать красивую 
манеру и культуру 

движений 
3 1 6 3 

Добиться  успехов 0,5 1 0,7 0,6 

Воспитать 
волю, характер, 

целеустремленность 
1,0 0,5 0,6 0,5 

Рационально 
исполь зовать 

свободное время 
1 0,8 0,5 0,6 

Желание получить 
зачет 7 3 7 5 

Никогда не задумы-
вался, не знаю 3 6 0,5 3 
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Для курсантов технических вузов наиболее значим такой фак тор-
побудитель в мотивационной сфере, как повышение личной подготов-
ленности: 48% опрошенных считают его наиболее важным побудителем 
их  деятельности. Для курсантов гуманитарного и смешанного профилей 
важней шим мотивом, побуждающим их к занятиям, является необходи-
мость оптимизировать военно-патриотическое воспитание: соответственно 
48% и 52% опрошенных отмечают значимость данного фактора-побудите-
ля их активности. На наш взгляд, это объясняется наличием в дан ных ву-
зах преимущественно женского контингента. Для девушек высоко значимы 
мотивации, связанные с оптимизацией военно-патриотического воспита-
ния путем активных интересных занятий. В то время, как для юношей- кур-
сантов важен мотив повышения своей подготовленности (табл. 9).

Таблица 9
Влияние субъективных факторов, побуждающих курсантов 

разного пола к проявлению патриотической активности, %

Факторы 
Пол Все

студенты 
мужчины женщины 

Желание повысить подготовленность 20 55 33 

Необходимость оптимизировать 
военно-патриотическое воспитание 56 20 42 

Возможность снять усталость и 
повысить работоспособность 9 9 9 

Воспитать красивую манеру и культуру 
движений 4 1 3 

Добиться личных успехов  0,2 1 0,6 

Воспитать волю, характер, 
целеустремленность 0,3 0,6 0,5 

Рационально использовать свободное 
время 0,5 0,9 0,7 

Желание получить зачет 6 4 5 

Никогда не задумы вался, не знаю 2 4 2
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Проведенное исследование показало низкую значимость для  кур-
сантов всех вузов такого фактора, как достижение высокого результата: 
лишь 0,5% опрошенных оценивают его формирующее воздействие на 
свои мотивационные установки в сфере патриотической культуры. Трево-
жным выводом данного исследования является недооценка студентами и 
курсантами таких субъективных факторов, формирую щих мотивацию, как 
понимание значимости занятий для воспита ния красивой манеры и культу-
ры движений, воспитания волевых качеств, рационального использования 
свободного времени: всего лишь 4 % опрошенных курсантов отмечают их 
особое влияние на формирование ценностно-мотивационных установок. 
Сложившее ся положение мы  связываем с низким образовательно-вос-
питательным потенциалом учебных занятий и массо вых мероприятий, 
акцентированным вниманием к нормативным показателям патриотиче-
ской деятельности курсантов. Подтверждением может считаться мнение 
6% девушек и 4% юношей. Положительной мотивацией для них является 
получе ние зачета. 

Полученные в исследовании данные стали основанием для следу-
ющих выводов: патриотическая деятельность наряду с другими ви дами 
деятельности входит в образ жизни курсантов. Большинство из них (более 
73% опрошенных) высоко оценивают социальную значимость патриоти-
ческой культуры в жизни общества. Однако сис тематически используют 
средства патриотической культуры во внеучебное время лишь 21% опро-
шенных курсантов; рассматривая интерес к патриотической культуре как 
динамичес кую социальную категорию, правомерно утверждать, что в 
молодом возрасте наступает его стабилизация (62 % опрошенных отме-
тили данный факт). Снижение интереса к военно-патриотическим заняти-
ям у одной пятой части опрошенных курсантов свидетельствует о низкой 
эффективности учебно-воспитательного процесса и слабой организации 
военно-патриотической работы в вузах; наибольшее влияние на уровень 
интереса оказывают такие объективные факторы, как улучшение каче-
ства проведения занятий (40 % опрошенных) и возмож ность выбора форм 
занятий и видов (35 %). В то же время низкий уровень качества существую-
щей рекламы патриотической куль туры  не позволяет курсантам осознать 
ее истинную цен ность и влияние на формирование интереса к дан-
ной деятельности; наиболее интересными и привлекательными формами 
заня тий для студентов являются секционные занятия по военно-приклад-
ным видам спорта (32%), для девушек более значимы занятия в формах, 
имею щих ярко выраженную оздоровительную направленность в клубах 
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по интересам и других неформальных объединениях; для организации 
активного отдыха и оздоровления курсанты готовы пользоваться плат-
ными услугами, наиболее привлекатель ными из них являются: занятия в 
бассейне, использование массажных процедур и сауны; патриотическую 
активность курсантов можно усилить при условии устранения объектив-
ных причин, которые мешают им заниматься патриотической деятельнос-
тью, обратив особое внимание на неумение распреде лять свое свободное 
время, слабое развитие  инфраструктуры и в целом не отвечающий совре-
менным тре бованиям экономический базис вузовского военно-патрио-
тического дви жения; сознательное отношение к патриотической культуре 
формируется под воздействием различных субъективных факторов, поэто-
му часто связывается с желанием курсантов повысить свою (33% опрошен-
ных), возможностью оптимизировать военно-патриотическое воспитание, 
необходимостью снять уста лость и повысить работоспособность. В то же 
время недооценка курсантами таких субъективных факторов, формирую-
щих мотива цию, как понимание духовной ценности занятий, развитие по-
знавательных возможностей в процессе патриотической деятельности, свя-
зана с низким воспитательно-образовательным уровнем и доминирующим 
влиянием нормативного подхода в орга низации учебно-воспитательного 
процесса в вузе. Создавшаяся критическая ситуация требует глубокого 
анализа уровня образованности курсантов и принятия активных мер для 
повышения информационно-образовательной направленности учебных 
и внеучебных форм патриотических занятий курсантов вузов.
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В настоящее время постоянные качественные изменения затрагива-
ют все сферы человеческой жизни. Особую роль в этих изменениях игра-
ют стремительный научно-технический прогресс и глобальная информа-
тизация всех общественных процессов. Данные явления позволяют соз-
давать качественно новую информационную среду, которая обеспечивает 
развитие творческого потенциала индивида и способствует интеллектуа-
лизации различных видов его деятельности.

Под информационными технологиями понимается система целей, 
форм, методов и комплекса технических средств, обеспечивающих ре-
ализацию содержания обучения (учебные планы, учебные программы, 
учебники, учебные пособия и методические разработки). Информацион-
ные технологии сегодня возникли во все сферы нашей жизни, начиная от 
производства и науки и заканчивая обычной бытовой жизнью. 

Первым примером использования информационных технологий в 
спорте были Зимние Олимпийские Игры 1960 г. в Скво-Вэлли (Калифор-
ния, США). В официальном отчете этих игр организаторы с гордостью 
указывали на то, что впервые в олимпийской истории спортсмены по-
лучили возможность знать результаты своих выступлений сразу по ходу 
соревнования, не дожидаясь их окончания, что стало возможно благодаря 
использованию вычислительной техники [3]. 

Основные задачи использования информационных технологий в фи-
зической культуре и спорта следующие: развитие личности обучаемого, 
подготовка человека к комфортной жизни в условиях информационного 
общества; развитие  мышления,  (наглядно-действенного,  наглядно-об-
разного, интуитивного, творческого, теоретического  видов  мышления); 
эстетическое воспитание (например, за счет использования возможно-
стей компьютерной графики, технологии  мультимедиа); развитие уме-
ний осуществлять экспериментально-исследовательскую деятельность 
(например, за счет реализации возможностей компьютерного модели-
рования или использования оборудования, сопрягаемого с ЭВМ); фор-
мирование информационной культуры, умений осуществлять обработку 
информации (например, за счет использования различных графических и 
музыкальных редакторов).

Применение информационных технологий в различных отраслях 
физической культуры и спорта. Учебный процесс. Совершенствование 
учебного процесса в ВУЗах физической культуры ведется по двум направ-
лениям. Во-первых, разрабатываются обучающие системы, направленные 
на сообщение студентам теоретических сведений и фактов по учебным 
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дисциплинам и контроль за их теоретическими знаниями. Во-вторых, ком-
пьютерный опрос используется для отбора абитуриентов и студентов [2].

Спортивная тренировка. На начальной стадии внедрение ИТ в 
планирование тренировочного процесса шло по пути создания систем 
управления базами данных, позволяющих хранить и осуществлять по-
иск адекватных средств тренировки. В настоящее время оптимизация 
планирования подготовленности спортсмена идет по пути создания экс-
пертных систем и программ, близких к ним по содержанию. Эксперт-
ные системы – это сложные программные комплексы, интегрирующие 
знания специалистов в конкретных предметных областях и тиражиру-
ющие этот опыт для консультации менее квалифицированных пользо-
вателей.

Спортивные соревнования. На Олимпийских играх в Атланте впер-
вые была использована передача данных о результатах соревнований че-
рез сеть Интернет. Сейчас же мы можем смотреть не только результаты, 
но и сами соревнования в режиме онлайн. Помимо работы с большими 
информационными массивами персональные компьютеры используются 
для статистической обработки результатов соревнований.

Оздоровительная физическая культура. В первом случае программа 
позволяет специалисту быстрее поставить диагноз, во втором – наряду 
с диагнозом пользователю предлагается определенный набор рекомен-
даций, соответствующий выявленному уровню здоровья и двигательной 
активности. В третьем случае компьютер осуществляет взаимодействие 
с пользователем по принципу обратной связи: выдает задания, контроли-
рует их выполнение, а по результатам новых тестов вырабатывает соот-
ветствующие рекомендации.

Средства информатизации и коммуникации физкультурно-образо-
вательного назначения – средства информационных и коммуникацион-
ных технологий, используемые вместе с учебно-методическими, норма-
тивно-техническими и организационно-инструктивными материалами, 
которые обеспечивают реализацию оптимальной технологии их педаго-
гического использования. 

Программно-педагогические средства в физической культуре и 
спорте, в которых отражается некоторая предметная область, в той или 
иной мере реализуется технология ее изучения, обеспечиваются условия 
для осуществления различных видов учебной деятельности [1]. 

Применение программно-педагогических средств ориентировано 
на решение определенной учебной проблемы, требующей ее изучения 
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или разрешения; осуществление некоторой деятельности с объектной 
средой; осуществление деятельности в конкретной предметной среде. 
Современные программно-педагогические средства реализуются на базе 
технологии мультимедиа.

Информационно-коммуникационная физкультурная среда, это со-
вокупность условий, способствующих возникновению и развитию про-
цессов учебного информационного воздействия между обучаемым, пре-
подавателем и информационными технологиями, формированию позна-
вательной активности обучаемого при условии наполнения компонентов 
среды предметным содержанием.

Технология телекоммуникации в физической культуре и спорте, это 
совокупность приемов, методов, способов и средств обработки, инфор-
мационного обмена, транспортировки и транслирования информации, 
представленной в любом виде.

Компьютерная визуализация учебной информации по физической 
культуре – наглядное представление на экране объекта, его основных ча-
стей или моделей, а при необходимости – представление графической ин-
терпретации исследуемой закономерности изучаемого объекта или про-
цесса в развитии, во временном и в пространственном движении.

Таким образом, информационные технологии способствуют эффек-
тивности интеллектуальной деятельности в процессе учебного и внеу-
чебного процессов. По аналогии со спортом, где качественный спортив-
ный инвентарь позволяет показывать лучшие результаты, компьютер уси-
ливает, разнообразит умственную деятельность.

Компьютерные программы, компьютерные технологии как техниче-
ские средства обучения развиваются в рамках существующего процесса 
обучения, поэтому должны в большей или меньшей степени быть совмести-
мыми с этим процессом с точки зрения управляющих воздействий. В то же 
время эти программы могут активно влиять и влияют на изменения не толь-
ко отдельных методик преподавания, но и целиком на весь учебный процесс.
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Определена система работы с одаренными учащимися по предме-
ту: «Физическая культура и здоровье» в рамках общеобразовательной 
школы. Выявлены наиболее эффективные формы работы в урочное и 
внеурочное время, способы организации образовательного процесса. 

Ключевые слова: физическая одаренность, физическая работо-
способность, физическая подготовленность, оптимальные условия, вне-
урочная деятельность, личностно-ориентированный подход, индивиду-
ализация. 

Сегодня особенно актуальным становится построение целостной 
системы сопровождения детей с одаренностью, к которым относится 
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большинство одаренных младших школьников и подростков, проявляю-
щих высокий уровень любознательности и способностей во многих обла-
стях человеческой деятельности. Имеющаяся в настоящее время практика 
сопровождения таких детей носит, в основном, хаотический и фрагмен-
тарный характер. Поэтому одной из главных задач совершенствования 
системы образования составляют раннее выявление, обучение и воспита-
ние одаренных, в том числе спортивно-одаренных школьников [2].

В соответствии с концепцией учебного предмета «Физическая 
культура и здоровье» в Республике Беларусь наиболее важными ожида-
емыми обществом и личностью результатами освоения предмета «Фи-
зическая культура и здоровье» является укрепление здоровья, профи-
лактика заболеваний, формирование здорового образа жизни учащихся. 
К социально значимым результатам относятся достижение высокого 
уровня физического и духовно-нравственного развития, повышение ум-
ственной и физической работоспособности, снижение отрицательного 
воздействия умственной и эмоциональной нагрузки, обусловленной на-
пряжённым режимом обучения.

Однако, стоит отметить, что при изучении предмета «Физическая 
культура и здоровье» создаются наиболее благоприятные условия по выяв-
лению спортивно одаренных детей. Выделяя таких учащихся, мы не только 
сможем их направить на занятия в различные секции по видам спорта, но 
и воспитать собственных спортсменов для защиты чести школы на сорев-
нованиях различного уровня, формируя, тем самым, мотивы для повыше-
ния общей физической подготовленности, к будущей профессиональной 
деятельности, службе в вооруженных формированиях, созданных в соот-
ветствии с Конституцией Республики Беларусь. Учителям важно создать 
оптимальные условия для сохранения и развития способностей.

Одаренные дети, которые явно или неявно выделяются среди сво-
их сверстников познавательной активностью и способностью к творче-
ству, как показывают многочисленные исследования (Д.Б. Богоявленская, 
Н.С. Лейтес, A.M. Матюшкин, В.И. Панов, B.C. Юркевич и др.), испыты-
вают значительные трудности при обучении в условиях обычного класса 
и действительно требуют особого подхода [1]. 

Таким образом, нами предложены наиболее продуктивные формы, 
методы, способы работы, которые по истечении трехлетнего применения 
принесли свои положительные результаты. 

К группе физически одаренных детей мы относим тех обучающих-
ся, которые:
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имеют более высокий уровень физической подготовленности по 
сравнению с большинством остальных школьников-сверстников;

имеют высокую потребность в двигательной активности и испыты-
вают радость при изучении новых двигательных действий;

уверенно выполняют сложные двигательные действия, 
имеют высокую скорость мышления и освоения двигательного навыка.
стремятся к самовыражению, через участие в различных соревнова-

ниях и спортивных конкурсах.
Основными принципами работы с физически одаренными детьми в 

школе стали: 
1. Раскрытие потенциала с признаками физической одаренности, 

индивидуализация в обучении;
2. Реализация личностно-ориентированного подхода;
3. Целенаправленное развитие способностей физически одаренных 

детей;
4. Создание оптимальных условий для сохранения и развития спо-

собностей через увеличение роли внеурочной деятельности.
Во время проведения уроков мы используем следующие методы, 

способы работы и организации учащихся: 
Мониторинг физической подготовленности учащихся проводится 3 

раза в год (начальный, промежуточный, заключительный). Цель которого, 
определение уровня физической подготовленности и рейтинг учащихся. 
Два раза в год (осенью и весной) проводится тестирование учащихся для 
определения уровня развития физических качеств: быстроты, ловкости, 
силы, гибкости, выносливости. Результаты оформляются в электронном 
виде, где сразу видно предрасположенность учащихся к определённому 
виду деятельности. Сведения доводятся до учащихся и родителей. Для 
одаренных детей проводится промежуточное тестирование (в декабре), 
для определения правильности планирования тренировочной деятельно-
сти, внесение изменений в индивидуальный план на второе полугодие.

Уроки физической культуры дифференцируются по половому призна-
ку с 5-го класса. (Например, по расписанию одновременно ставятся уроки 
физической культуры и здоровья двум классам одной параллели, но один 
учитель выходит работать с девочками, другой с мальчиками). Это дает воз-
можность учителю изначально сориентировать свою деятельность на опре-
деленных учащихся, более конкретно спланировать свою деятельность.

Во время проведения уроков, предпочтение отдается индивидуа-
лизации в обучении. Учитель делит учащихся класса на подгруппы по 
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уровню подготовленности. Как правило, их три: физически одаренные 
дети, группа общей физической нагрузки или основная группа и подгото-
вительная группа. В каждой подгруппе отрабатывается свое (по уровню 
сложности) упражнение или вид деятельности согласно разделу и теме 
урока.   На этапах повторения или совершенствования какого-либо дей-
ствия или упражнения учащиеся из одаренной группы могут выполнять 
роль помощников учителя, инструкторов. Организованный таким обра-
зом урок будет наиболее продуктивен для каждой подгруппы.

Во время внеурочной деятельности делаем акцент на реализацию 
личностно-ориентированного подхода. Задача учителя состоит в том, 
чтобы создать такую ситуацию, которая максимально нагружала бы ве-
дущую способность каждого ребенка – в данном случае его спортивную 
активность или создавать образовательную среду для развития уже проя-
вившихся способностей, условий для раскрытия его потенциала, на удов-
летворение потребностей данного учащегося.

В организации внеурочной деятельности используем, в основном, 
объединения по интересам.  Именно этот вид организации внеурочной 
деятельности наиболее подходит для работы, т.к. учитель может сам 
составить программу (согласно типовой программы дополнительного 
образования детей и молодежи (физкультурно-спортивного профиля)) в 
зависимости от желаемого результата и развития определенных способ-
ностей. Эта программа согласовывается на методическом совете школы 
и утверждается руководителем учреждения образования. По итогам мо-
ниторинга предыдущего года и желания самих учащихся формируются 
группы для занятий с одаренными детьми. 

Система развития одаренности ребенка должна быть тщательно 
выстроена, строго индивидуализирована и ее реализация должна прихо-
диться на достаточно благоприятный возрастной период. При выборе со-
держания и методов работы с одаренными детьми мы учитываем, что ка-
ждому возрастному этапу детского развития соответствуют разные типы 
ведущей деятельности.

Так, например, у детей начальных классов ведущую роль занима-
ет игровая деятельность, направленная на развитие физических качеств, 
посредством игры. Учителя стараются выявлять одаренных детей на на-
чальных стадиях и привлекать их к регулярным занятиям физической 
культурой и посещать спортивные секции, объединения по интересам.

Для учащихся 6–10 лет в нашей школе организованы объединения 
по интересам: общая физическая подготовка (ОФП), «Подвижные игры», 
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«Спортивное ориентирование». Здесь немаловажно и привлечение ро-
дителей (законных представителей), так как в развитии и формировании 
одаренности большое значение имеет и их участие. Мы стараемся при-
влекать родителей к совместной деятельности, через выступления на ро-
дительских собраниях, привлечение к судейству соревнований и к их не-
посредственному участию в шестом школьном дне (спортивная суббота).

Для подросткового периода (11–15 лет) ведущим видом деятельно-
сти выступает социально-коммуникативная деятельность – совместная 
предметная деятельность.

Сегодня мы можем рассказать об организации объединения по ин-
тересам «Спортивные надежды». Занятия организованы для учащихся 
5-8 классов. Объединение по интересам проходит два раза в неделю (не 
менее), так как именно в таком режиме работы можно достичь опреде-
ленных результатов в развитии физических качеств, с учетом трех заня-
тий по предмету в урочное время). Целью является развитие и поддержка 
физически одарённых детей. Каждую неделю занятия начинаются с те-
оретического материала (это вопросы для самостоятельного изучения). 
Руководитель рассказывает определенную историю или факт, но не дого-
варивает до конца. Дети самостоятельно находят правильную информа-
цию и делятся ею в течение недели, учитель корректирует. Содержание 
материала распределено в течение учебного года (кроме каникул – это 
восстановительный период) в зависимости от погодных условий. С сен-
тября по декабрь и с начала апреля по май акцент делается на занятия 
легкоатлетическими видами: разновидности бега, прыжков, метаний. 
Каждое занятие обязательно заканчивается упражнениями общей фи-
зической подготовленности и одной из четырех предложенных учебной 
программой спортивной игрой. В зимний период отдается предпочтение 
спортивным играм, пулевой стрельбе, лыжной подготовке, развитию си-
ловых и скоростно-силовых качеств. Руководитель объединения по инте-
ресам сам планирует деятельность в зависимости от погодных условий, 
занятости зала, подготовки спортсменов к различным видам соревнова-
ний. С пятого класса занимающиеся активно принимают участие в раз-
личных соревнованиях районных и городских Спартакиад школьников. 

Для учащихся старшего школьного возраста (15-17 лет), организова-
ны объединения по интересам по выбранным видам деятельности. В этом 
возрасте уже ясно, в каком спортивном направлении работа учащегося наи-
более продуктивна и приносит удовольствие и результат. У нас в школе 
организованы группы по спортивным играм, ОФП, легкая атлетика. Заня-
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тия проводятся 1 раз в неделю. Для подготовки учащихся к олимпиаде по 
предмету «Физическая культура и здоровья» проводится факультативное 
занятие «Основы олимпийских знаний». Расписание объединений по инте-
ресам построены таким образом, чтоб заинтересованные учащиеся могли 
посещать несколько направлений. Например, для подготовки к олимпиаде 
по предмету учащийся может посещать объединения по интересам «спор-
тивные игры» + «ОФП» + факультатив «Основы олимпийских знаний». 
Таким образом, занятия будут проходить 3 раза в неделю. 

Каждый учащийся, посещающий объединения по интересам спор-
тивной направленности, заводит личный дневник спортсмена, где запи-
сывает результаты мониторинга, достижения, по своему направлению 
деятельности. Учитель может вписывать индивидуальные задания, дози-
ровки для развития индивидуальных способностей.

В процессе работы мы стараемся включать одаренных детей в со-
ревнования с такими же одаренными детьми или более старшими, по-
скольку конкуренция и даже опыт соперничества дает хорошие результа-
ты. Мы привлекаем таких детей к демонстрации упражнений, инструк-
торской деятельности в работе с отстающими учащимися, к помощи в 
организации и проведении спортивных праздников и Дней здоровья, к 
работе школьного спортивного клуба (ШСК).

Как результат системы работы с одарёнными детьми с начала 
2018 года, можно отметить продуктивное участие детей в круглогодич-
ной Спартакиаде школьников, где были показаны следующие результаты:

районная спортландия «Бухта капитанов» – 2018 год – 2 место, 
2019 – 1 место

скандинавская ходьба – 2019 год – 2 место
плавание «Золотая рыбка» – 2 место
2 этап «300 талантов для королевы» – 2019 год – 1 место
Баскетбол (город) – 2018 год – 1 место
В районном этапе смотра – конкурса «Самая спортивная школа», 

2019 – 3 место
Три призера олимпиады на районном этапе, два призера на област-

ном этапе, один участник заключительного этапа республиканской олим-
пиады по предмету «Физическая культура и здоровье». 
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МОТИВАЦИОННЫЕ ВАРИАНТЫ И 
ОБОСНОВАНИЕ ПО ПРИВЛИЧЕНИЮ 

СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ К 
ЗАНЯТИЯМ ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ В 

ВУЗЕ
В статье рассматривается тематика мотивационных вариантов 

и обоснования по привлечению молодежи к занятиям  спортом в ВУЗе - 
как  многогранный, сложный педагогический  и психологический процесс. 
Решается задача по формированию  культуры  личности  при правильной 
мотивации, что  является одной из главных задач воспитания студен-
тов во время обучении в ВУЗе, так как в дальнейшем они должны стать 
настоящими профессионалами в своей будущей деятельности.

Ключевые слова: Студенты-медики, мотивация, легкая атлетика, 
педагогический, психологический процесс, тренер-преподаватель

Тренером-преподавателем на базе накопленного опыта работы со сту-
дентами медицинского ВУЗа в течение 20 лет была сформирована систем-
ная концепция по формированию мотивационных вариантов для привлече-
ния студентов к занятиям спортом и физкультурно-соревновательной дея-
тельностью в ВУЗе. При всем многообразии и разносторонности физкуль-
турной деятельности на практике наблюдается несколько мотивационных 
вариантов выбора студентами вида спорта. В частности речь пойдет о  вов-
лечении студенческой молодежи к занятиям  на примере легкой атлетики. 
Какие мотивационные варианты, прежде всего, должны быть обоснованы:

	− укрепление здоровья, устранение недостатков в физическом раз-
витии;

	− повышение функциональных  возможностей организма  студен-
та, что обеспечивает комфортный психологический баланс при обучении 
в ВУЗе;
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	− овладение и усвоение знаний по жизненно необходимым умени-
ям и навыкам о физических качествах;

	− личная и социально-экономическая необходимость и потреб-
ность в специальной психофизической подготовке к будущей профессио-
нальной деятельности как врача-медика;

	− овладение знаниями по самоподготовке  и активному отдыху, 
как одним из вариантов ведения методического и учебно-тренировочного 
процессов;

	− стремление к достижению высоких спортивных результатов при 
осознанном восприятии совершенствования в физическом развитии.

Для выработки мотивации  к занятиям легкой атлетикой в медицин-
ском ВУЗе тренер-преподаватель,  в первую очередь, на первых занятиях 
по физической культуре проводит собеседование, письменное тестирова-
ние, занимается рекламно-стендовой агитационной деятельностью. Как 
правило, студент новичок обычно воспринимает с  осторожностью всю 
информацию по привлечению их к активным занятиям спортом, поэтому у 
них не наблюдается четкой, осознанной и обоснованной заинтересованно-
сти. Дело в том, что студент озадачен  заботами по основным профильным 
предметам, так как понимает, что пришёл учиться в ВУЗ на врача.  Часто 
выбор определяется случайностью: то вместе с другом или подругой при-
йти на тренировку; то преподаватель более симпатичен или убедителен в 
своих рассказах; то расписание более удобное. По опыту работы первые 
агитационные действия по выработке осознанного восприятия студента-
ми заниматься спортом легче осуществляются со спортсменами, которые 
прошли базовую или специальную подготовку в спортивных школах до 
ВУЗа. Сложнее проводить работу при собеседованиях со студентами, ко-
торые в анкете указывают о своих высоких физических данных, пишут о 
разносторонней физкультурно-спортивной деятельности в общеобразова-
тельной школе, откуда они приехали. Поэтому во вторую очередь в после-
дующих занятиях (через 1-2 месяца), после медицинского осмотра, прове-
дения дополнительных педагогических собеседований, предлагается ряд 
следующих мер, таких как тестирование студентов на  диагностическом 
анализаторе жировой массы, где определяется биологический возраст, 
далее сдаются тесты на определение физических и функциональных спо-
собностей (сила, быстрота, выносливость), в рамках учебной программы 
(бег 100 м, прыжок в длину с места, бег на выносливость 2000 м). Резуль-
таты учебно-тренировочных тестирований дают возможность проводить 
дальнейшую агитационную и пропагандистскую работу по привлечению 
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студентов к занятиям спортом. Если та категория студентов, которая при 
первом опросе недопонимала, осторожничала, думала больше об основной 
учебе, то на втором этапе, оценив свои способности при психологической 
поддержке тренера-преподавателя, дает согласие приступить к занятиям в 
секции по легкой атлетике. По итогам первой и второй стадии агитации по 
привлечению студентов к занятиям легкой атлетикой сформировывается 
и доукомплектовывается состав сборной команды. Дальнейшие действия 
тренера как педагога направлены на развитие успеха в общении студен-
тов между собой как действенный  мотивационный фактор по сплочению 
студенческого физкультурно-спортивного коллектива. Это дает возмож-
ность повысить эффективность учебно-тренировочного процесса, и как 
следствие проводить более продуктивный и творческий анализ физиче-
ской подготовки, где выявляются лидеры команды на короткие, средние и 
длинные дистанции. Немаловажной задачей  при организации и построе-
нию тренировочного процесса является удерживание интереса к занятиям  
спортом  у студентов старших курсов. Они в свою очередь выступают в 
качестве гаранта и своим примером показывают вновь прибывшим в ко-
манду новичкам, что можно и нужно заниматься спортом в ВУЗе. Таким 
образом, обеспечиваются осмысленное  отношение  студентов к  заняти-
ям физической подготовкой, осознанное ими необходимости этих занятий, 
дальнейшего повышения интереса  и формирования полноценной врачеб-
но-педагогической этики. 

Помимо того тренер как педагог и  психолог должен обладать неза-
урядными организаторскими способностями и являться коммуникабель-
ной личностью. Это проявляется в умении эффективно организовывать 
тренировочные занятия, индивидуально подходить к воспитанникам при 
построении тренировочных занятий и обеспечивать вариативность при 
использовании материальной базы. Условия ведения тренировочного про-
цесса должны быть комфортными, студентов должно привлекать вежливое 
отношение со стороны тренера и обслуживающего персонала. Далее мощ-
ным агитационным средством является размещение наглядно стендовой 
информации, то есть грамотно оформленные объявления, рекламные щиты 
и плакаты, размещение информации на сайте ВУЗа о проводимых сорев-
нованиях. В частности, например,  на рекламных  плакатах размещенных  
в фойе  кафедры физического воспитания представлены фотографии  на-
стоящих и бывших лидеров легкоатлетической команды, а также лидеров 
российского и зарубежного  спорта. При размещении данной информации 
могут параллельно размещаться итоги и результаты проводимых внутри 
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факультетских соревнований и здесь важно учесть дизайн оформления, так 
как проявляется психологический эффект по  привлечению  внимания сту-
дентов как построен и организован учебно-воспитательный процесс. 

Проводя учебно-методическую и воспитательную работу со студен-
чеством,  и осуществляя селекционный отбор  в первые два месяца учеб-
ного года в легкоатлетическую команду, после  наступает период ведения 
учебных занятий в спортзале, на стадионе  или на прогулочных аллеях 
набережной с учебными группами. Здесь выступает на первый план спо-
собность преподавателя постепенно, правильно и регулярно выявлять 
физические качества, развивать двигательные способности и функцио-
нальные возможности организма занимающихся студентов. Обязательно 
нужно вести воспитательную работу по стабильности посещения заня-
тий и прививать в сознание студентов, что  если они хорошо посеща-
ют занятия, думают о своем здоровье, то значит, у них вырабатываются 
определенные мотивационные способности в потребности заниматься 
физическим развитием. 

По ходу занятий в семестре тренер-преподаватель начинает пере-
ходить к следующей фазе по развитию мотивационных факторов для 
привлечения к занятия. Та молодежь, которая в начале учебного года по 
каким- то причинам не была привлечена и приглашена к тренировочным 
занятиям, то сейчас в ходе учебного процесса, пройдя определенный 
адаптационный этап, убедившись в нужности и необходимости занятий, 
сама вызывается записываться в секцию или их приглашает тренер.  

Для дальнейшего поддержания мотивационной потребности к за-
нятиям спортом в ходе обучения в ВУЗе,  когда первая цель достигнута, 
сформирован обновленный легкоатлетический состав команды выступа-
ют следующие факторы:

1. в период зимней и весенней подготовки спортсменов медиков 
тренеру необходимо решить вопросы по выбору каждым воспитанни-
ком своего вида легкой атлетики, так как данный момент является су-
щественным в физическом развитии и совершенствовании спортивного 
мастерства. Здесь возникает альтернатива предусматривающая какой 
вид больше подходит воспитаннику, и целевая установка на что больше 
будет акцентироваться   развитие и совершенствование организма тре-
нирующегося. Существует два подхода: одна категория спортсменов 
после определенного периода подготовки (полгода и более) с помощью 
учебно-методических вариантов ведения процесса  тренером понимает 
необходимость занятий бегом на короткие дистанция, другая на средние 
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дистанция и т.д. Следующий подход определяет с какой целью нужно 
развиваться и набирать спортивную форму спортсменам: одна категория 
ведет тренировочный процесс чтобы укрепить недостаточно развитое то 
или иное физическое качество, а другая категория занимается с целью 
максимальной реализации своих способностей в конкретном виде дея-
тельности (виде легкой атлетики).  

2. следующим важным фактором является успешное совмеще-
ние спортсменом занятий спортом с основной учебой по профильным 
предметам. Если студент в ходе адаптации к учебному процессу чув-
ствует и понимает, что успевает усваивать знания, получает на пред-
метах положительные оценки, не имеет задолженностей, посещает все 
лекции, то ему легче найти себя, например, в плане развития собствен-
ного здоровья, и тогда он смело приходить заниматься в спортивную 
секцию.

3. как следствие предыдущего фактора выступает следующий: со-
хранение и развитие физического здоровья. Не имея поддержки в своем 
физическом развитии с помощью средств физической культуры и спорта, 
студенту сложнее поддерживать в эффективном состоянии свою нервную 
систему, психоэмоциональный и оптимистический настрой на учебу, а 
также комфортность своего психофизического состояния. Состояние ги-
подинамии особенно при  обучении студента в медицинском ВУЗе недо-
пустимо и чревато различными последствиями, то есть снижением об-
щего и местного иммунитета, возникновением стрессовых ситуаций или 
проявлением апатических настроений. 

4. мощным мотивационным фактором является коррекция антро-
пометрических данных (снижение массы тела, улучшение осанки, раз-
витие гибкости) и способность в будущем как специалисту медику про-
тивостоять статическим мышечным напряжением в профессиональной 
деятельности. При этом когда воспитанник посещает тренировочные за-
нятия тренеру важно строить структуру тренировочного процесса с уче-
том его пожеланий.

5. по ходу тренировочного процесса для поддержания его  моти-
вационной составляющей большую роль играет развитие в сознании 
воспитанников постоянного и стабильного соблюдения выбранного тре-
нировочного режима и способности  приобрести методические знания в 
умении заниматься самостоятельно. Тут важно отметить, что тренирую-
щийся студент понимал необходимость и нужность эффективности тре-
нировки, и подходил к процессу с желанием и воодушевлением.  
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6. эффективная результативность соревновательной деятельности, 
стабильность и уверенность в нужности и необходимости поддержания 
многолетней подготовки играют колоссальную роль в долгожительстве 
спортсмена в своем виде легкой атлетики. Также сохранение тренером 
спортсменов старшей возрастной студенческой группы положительно 
сказывается на развитии мотивационной потребности более молодых 
спортсменов или новичков.    

Таким образом, тренер проводя ежегодно тщательную агитацион-
но-просительную работу со студентами-медиками, сформировывает у них 
стереотип в потребности регулярных занятий физической культурой и 
спортом. В этом плане, тренер как педагог акцентирует внимание на   мак-
симальный эффект в методике по укреплению здоровья молодежи и тем 
самым достигается эффективность в организации  и сплоченности сту-
денческого физкультурно-спортивного коллектива. Молодежь активно и с 
большим желанием  участвует в соревнованиях различного ранга, добива-
ется призовых, чемпионских мест и тем более выполняет спортивные раз-
ряды, что является дополнительным мощным мотивационным фактором. 
Умение эффективно и квалифицированно вести тренировочный  процесс в 
итоге приводит к росту спортивного мастерства и его совершенствованию. 
Тренировочный процесс, в сущности, должен быть творческим от которо-
го возникают широкие возможности по расширению и образованию моло-
дежных физкультурно-спортивных организаций и объединений. 

В ходе творческого процесса образовываются и формируются на 
местном, межвузовском и городском уровнях   физкультурно-спортивных 
организаций: спортклубы, федерации, общественные некоммерческие 
организация, что является еще одним моментом уже в формировании 
коллективной мотивации и ее обоснования по привлечению  студенче-
ской молодежи к занятиям физкультурой и спортом.
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MOTIVATIONAL OPTIONS AND JUSTIFICATION ON FOR 
ATTRACTING STUDENTS TO ATHLETICS CLASSES AT THE 

UNIVTRSITY
The article deals with the topic of motivational options and justification 

for attracting young people to sports in higher Education as a multi-faceted, 
complex pedagogical and psychological process. The task of forming a culture 
of personality with the right motivation is solved, which is one of the main 
tasks of educating students during their studies at the University, since in the 
future they must become real professionals in their future activities.
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ОСОБЕННОСТИ ОРГАНИЗАЦИИ И 
ПЛАНИРОВАНИЯ ПРОВЕДЕНИЯ 

СПОРТИВНЫХ И МАССОВЫХ 
МЕРОПРИЯТИЙ ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ 

ПРИМЕНИТЕЛЬНО К СПЕЦИФИКЕ 
ОБУЧЕНИЯ СТУДЕНТОВ-МЕДИКОВ

В статье рассматривается тематика по планированию и органи-
зации проведения  спортивно-массовых мероприятий по легкой атлетике 
на примере студентов медиков. Рассматривается проблема разносто-
роннего подхода по рационализации и оптимизации проведения внутри-
вузовских и межвузовских соревнований среди студенческой молодежи с 
целью выработки мотивационных факторов для занятий спортом и по 
укреплению физического здоровья. Затрагиваются педагогические и пси-
хологические методы селекционного отбора перспективных студентов 
в сборную легкоатлетическую команду по  беговым видам легкой атле-
тики. 

Ключевые слова: Планирование, организация, студенты медики, 
легкая атлетика, массовые соревнования, методические аспекты, вну-
тривузовские и межвузовские соревнования.

Тренерам-преподавателям, работающим в системе высшего образо-
вания по физической культуре необходимо планировать на каждый год и 
на перспективные сроки учебно-тренировочный и организационный про-
цессы по проведению соревнований в своем виде спорта. В данном случае 
рассматривается сочетание по построению тренировочного процесса со 
студентами медиками сборной команды со структурой проведения спор-
тивно-массовых мероприятий совместно со студентами основной и под-
готовительной групп. В начале учебного года тренером составляется план 
проведения осенних и весенних мероприятий по различным видам обще-
физической подготовки (многоборья) и по беговым видам легкой атлетики.

 Знания правил проведения соревнований по избранному виду спор-
та является как обязательное требование при организации проведения 
соревнований. Студентам различного уровня физической подготовленно-
сти предлагаются упрощенные правила проведения спортивно-массовых 
соревнований, позволяющие принимать участие в них как новичкам, так 
и адаптированным физкультурникам и спортсменам. Подобные упрощен-



185

ные правила проведения соревнований могут применяться при проведе-
нии внутривузовских соревнований, причем степень их упрощения зави-
сит от разработанного тренером плана, какие именно беговые и силовые 
виды легкой атлетики можно использовать для обычных студентов.

 Преподаватель должен знать уровень подготовленности своих сту-
дентов, исходя из предварительно проведенного ряда контрольно-тесто-
вых тренировочных заданий. Также учитывается необходимуя матери-
альнуя база, инвентарь и оборудование, т.е. создание условий для прове-
дения спортивно-массового мероприятия. 

 Основными задачами, ставящимися при планировании и организа-
ции спортивно - массовых мероприятий внутривузовского направления, 
являются: 

1. Пропаганда здорового образа жизни, как основополагаю-
щая концепция мышления будущих врачей.

2. Привитие студентам-медикам основ самоподготовки при 
занятиях различными видами общефизической и беговой подготовки. 

3. Повышение спортивного мастерства и физического совер-
шенствования у спортсменов сборной команды ВУЗа. 

4. Выявление лучших физкультурников с дальнейшим привле-
чением их к занятиям легкой атлетикой. 

5. Популяризация легкой атлетики, как базового вида спорта и 
поднятие имиджа проводимых соревнований, как важнейшего средства 
рекламы данного вида. 

6. Проведение спортивных соревнований, как средство под-
готовки и метод контроля эффективности учебно-тренировочного про-
цесса. 

Внутривузовские соревнования со студентами медиками каждый 
год проходят в спартакиадном режиме: одни соревнования проходят толь-
ко с первыми курсами, другие со студентами всех курсов факультетов 
медицинского вуза. Одним из принципов проведения физкультурно-спор-
тивных мероприятий является «от простого к сложному» т. е. сначала 
учебного года принимаются плановые контрольные нормативы согласно 
учебной программе и контрольно-соревновательные нормативы, запла-
нированные тренером-преподавателем. 

Внтривузовские соревнования и нормативы по беговым видам лег-
кой атлетике, общефизической подготовке (многоборья) и эстафетному 
бегу:

Студенты-физкультурники и спортсмены сборной команды ВУЗа.
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Осенний семестр
1.контрольно-зачетные нормативы на учебных занятиях
(плановые учебные и зачетные нормативы, запланированные тре-

нером)
2.Контрольно-тестовые соревнования среди учебных групп всех 

курсов факультетов:  предварительный и финальный этапы
(первенство факультетов по легкой атлетике, кроссу, эстафетному 

бегу)

3.контрольно-тестовые соревнования среди учебных групп первых 
курсов: предварительный и финальный этапы  (первенство 1-х курсов по 
кроссу)

4.Контрольно-тестовые соревнования среди учебных групп всех 
курсов факультетов: предварительный и финальный этапы

 (первенство факультетов по легкоатлетическому силовому троебо-
рью)

Весенний семестр
1.Контрольно-тестовые соревнования среди учебных групп всех 

курсов факультетов: предварительные и финальный этапы
(первенство факультетов по легкоатлетическому многоборью)
2.контрольно-тестовые соревнования среди учебных групп всех 

курсов факультетов:предварительный и финальный этапы
(первенство факультетов по легкой атлетике) 
3.Финальные соревнования среди курсовых команд факультетов 

вуза:
(Внутривузовская эстафета «Медик»)
Межвузовские, региональные, всероссийские соревнования по бе-

говым и не беговым видам легкой атлетике:
Студенты-члены сборных команд ВУЗов, спортсмены спортивных об-

ществ
Соревновательный период (осень-зима)

1.Первенство области по легкоатлетическому кроссу по пересечен-
ной местности 

(члены сборных команд ВУЗов, спортивных обществ и коллективов)
2.Первенство области по массовому легкоатлетическому кроссу по 

шоссе ( кросс нации)
(члены сборных команд ВУЗов, общеобразовательных школ, учи-
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лищ, спортивных обществ, ДЮСШОР и ДЮСШ)
3.Областные соревнования по легкоатлетическому кроссу среди 

студентов ВУЗов по пересеченной местности
(Члены сборных команд ВУЗов)
4.Специализированные соревнования по легкой атлетике среди сту-

дентов-медиков Сибирского Федерального Округа. 
(первый этап МинЗдрава России среди медицинских ВУЗов) 
5.Специализированные соревнования по легкой атлетике «Откры-

тие зимнего легкоатлетического сезона» Областной уровень
(члены сборных команд ВУЗов, спортивных обществ, ДЮС-

ШОР,ШВСМ и ДЮСШ)
6.Специализированные соревнования по легкой атлетике «Новогод-

ний приз» Областной уровень
( члены сборных команд ВУЗов, спортивных обществ, ДЮСШОР, 

ШВСМ и ДЮСШ)
Соревновательный период (весена-лето)

1.Специализированные соревнования по возрастным категориям: 
юниоры, молодежь, старшая возрастная группа. Областной уровень

( члены сборных команд ВУЗов, спортивных обществ, ДЮС-
ШОР,ШВСМ и ДЮСШ)

2.Специализированные соревнования межрегионального уровня: 
Сибирский Федеральный Округ.

(члены сборных команд ВУЗов, члены сборных команд регионов, 
спортивных обществ)

3.Специализированные соревнования областного уровня по легко-
атлетическому кроссу (бег по шоссе)

(члены сборных команд ВУЗов, спортивных обществ, детско-юно-
шеских спортивных школ)

4.Специализированные соревнования областного уровня по легкой 
атлетике «Открытие летнего легкоатлетического сезона»

(члены сборных команд ВУЗов, спортивных обществ, детско-юно-
шеских спортивных школ)

5.Специализированные соревнования областного уровня по легкой 
атлетике среди студентов ВУЗов

(члены сборных команд ВУЗов)
6.Специализированные соревнования областного уровня по легкой 

атлетике по возрастным категориям: юниоры, молодежь, старшая воз-
растная группам
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(члены сборных команд ВУЗов, спортивных обществ, детско-юно-
шеских спортивных школ)

7.Специализированные отборочные соревнования областного уров-
ня по легкой атлетике «чемпионат области»

(члены сборных команд спортивных обществ, ВУЗов, детско-юно-
шеских спортивных школ)

8.Всероссийские соревнования по легкоатлетическому кроссу по 
пересеченной местности 

(члены сборных команд спортивных обществ России, ВУЗов, ДЮС-
ШОР, ДЮСШ)

9.Международные соревнования по легкой атлетике «Мемориал Ир-
кутских Легкоатлетов»

(члены сборных команд регионов, члены сборных команд ближнего 
и дальнего зарубежья, члены сборных команд ВУЗов и спортивных об-
ществ) 

Учитывая ситуацию по развитию студенческого спорта в России на 
современном этапе, важно отметить, что усиливать процесс подготовки 
спортсменов, в особенности медиков, становится из года в год пробле-
матичнее из-за усложнения учебных программ, как в качественном, так 
и в количественном эквивалентах. Перед тренерами-педагогами, рабо-
тающими в медицинских вузах, ставится сложная задача - адаптировать 
спортсменов, являющихся членами сборных команд, к новым условиям 
тренировочного и соревновательного процессов. Другая более важная за-
дача – сочетать подготовку спортсменов-лидеров, с проведением спортив-
но-массовых мероприятий, так как без их участия не будет проявляться 
воодушевляющий, агитационный и пропагандистский настрой по привле-
чению вновь прибывшей перспективной молодежи, желающей занимать-
ся избранным видом спорта. Планирование и организация спортивно-мас-
совых и специализированных соревнований является важным фактором 
по селекционному отбору перспективных студентов и в целом по созда-
нию имиджа в развитии легкоатлетического спорта в массовом формате.

В организации и проведении тренировочной работы и спортивных 
соревнований студентов во вне учебное и учебное время должны актив-
но принимать участие в первую очередь непосредственные руководители 
организации, где обучается студент. Это преподаватели-педагоги по фи-
зическому воспитанию (кураторы факультетов и тренера по избранному 
виду спорта), непосредственный руководитель (заведующий кафедрой 
физического воспитания), ответственный методист кафедры, отвечаю-
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щий за организационно-методическую работу по студенческому спор-
ту. Руководящую и целеустанавливающую деятельность осуществляет 
ректорат ВУЗа (издает приказы, письма), деканаты (координирующая и 
направляющая деятельность), кураторы факультетов по воспитательной 
работе и общественным мероприятиям, проводимым в ВУЗе со студента-
ми (контроль по организации проводимых мероприятий).

На межвузовском уровне и на уровне специализированных област-
ных, региональных и всероссийских соревнованиях за планирование и 
организацию отвечают ведомственные организации: Федерация легкой 
атлетики областного значения, городское ведомство по делам спорта и 
молодежи, министерство спорта, федерация студенческого легкоатле-
тического спорта города, различные учебно-методические и общеобра-
зовательные центры по образовательной деятельности, коммерческие и 
общественные организации (объединения, предприятия, концерны), от-
вечающие за материальную и спонсорскую поддержку.

Развитие студенческого спортивного движения применительно к 
специфике обучения студентов-медиков является для тренеров-педаго-
гов основной целью, обеспечивающей необходимый воспитательный эф-
фект и, настраивающей выработку в сознании молодежи необходимости 
укрепления физического здоровья и приобретения знаний по физическо-
му развитию. Без хорошо организованной и скоординированной работы 
всех звеньев, отвечающих за  благополучную оздоровительно-спортив-
ную деятельность нельзя выработать у студентов-медиков устойчивую и 
стабильную мотивацию к занятиям спортом. Качественное проведение 
спортивных мероприятий является, таким образом, одним из важных 
компонентов  построения всего учебно-воспитательного процесса при 
работе с молодежью.
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ORGANIZATIONAL AND METHODICAL ASPECTS OF PLANNING 
AND CARRYING OUT SPORTS AND MASS INTER-UNIVERSITY 

COMPETITIONS IN ATHLETICS SPECIFIC TO TRAINING OF 
MEDICAL STUDENTS

The article discusses the topic of planning, organization and holding of 
sports and mass events in athletics on the example of medical students. The 
issue of a versatile approach on rationalization and optimization of competi-
tions among student youth with the goals of development of motivational fac-
tors for sports activities and on strengthening of physical health is solved. 
Pedagogical and psychological methods of selection of promising students for 
classes of running types of athletics are touched upon.

Key words: Planning, organization, medical students, athletics, mass 
competitions, methodical aspects, inter-university competitions.
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ВЕДУЩИЕ ПОКАЗАТЕЛИ МАСТЕРСТВА 
КОПЬЕМЕТАТЕЛЕЙ МЕЖДУНАРОДНОГО 

КЛАССА
Статья посвящена выявлению модельных характеристик совре-

менных копьеметателей высокого класса. Определена их физическая 
и техническая подготовленность с учетом морфологических данных 
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спортсменов. Представлены отдельные параметры тренировочного 
процесса. На основе анализа литературных источников выявлено, что 
в тренировочном процессе часто тренеры в подготовке метателей ру-
ководствуются доминантным использованием тренировочных средств, 
направленных только на повышение уровня общей физической подготов-
ленности, забывая, что любая группа средств или отдельное упражне-
ние должно быть «специализированным» в той или иной степени.

Ключевые слова: метания копья, физическая подготовленность, 
техническая подготовленность, модель современных копьеметателей.

Актуальность исследования. Важная задача управления тренировоч-
ным процессом спортсменов является получение объективной информа-
ции о различных сторонах деятельности, об уровне подготовленности, 
индивидуальных особенностях спортсмена и создание моделей трениру-
ющих воздействий, которые строятся в тесном контакте с моделями функ-
ционального состояния организма и отражают пути индивидуализации 
тренировочного процесса [1, 2, 4, 5]. При этом методов исследования яв-
ляется прием моделирования, сущность которого заключается в том, что 
для изучения структуры или поведения системы создается более или менее 
приближенный ее аналог – модель, обладающий достаточной степенью 
сходства с оригиналом [1, 7, 10].

Большинство видов спорта детерминируют от своих спортсменов 
весьма жесткие антропометрические требования. Так, длина тела спор-
тсмена в баскетболе весьма значительна, а скажем в гандболе, имеет 
меньшее значение. Характерные различия морфофункционального ста-
туса наблюдается и в отдельных видах легкой атлетики [2, 4, 10], в том 
числе и метании копья.

Долгое время ученые прогнозируют уровень результатов метателей 
копья, который обеспечит спортсменам олимпийские награды [4, 5]. Так, 
например, для победы в метании копья названы результаты порядка 97 м 
у мужчин и 70 м у женщин, то есть превышающие на сегодня мировые ре-
корды [6]. В то же время, правильность построения спортивной тренировки 
определяется возрастными и половыми особенностями, параллельностью 
и последовательностью развития физических качеств, важнейшими из ко-
торых для метателей являются скоростно-силовые способности [1, 2, 4, 7]. 

Для определения уровня физической подготовленности спортсме-
нов проводятся специальные педагогические контрольные испытания, 
состоящие из набора информативных тестов и направленные на опреде-
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ление уровня развития скоростно-силовых показателей, которые в значи-
тельной степени влияют на спортивный результат в том или ином виде 
легкой атлетики [1, 8]. 

Наблюдение за сильнейшими копьеметателями и данные науч-
но-методологической литературы позволили нам выявить модели совре-
менных копьеметателей (мужчин и женщин) высокого класса, что опре-
деляет актуальность исследования.

Организация и методы исследования: анализ научно-методической 
литературы, методы математической статистики [9].

Результаты исследований и их обсуждение. Для определения модели 
метателя копья были проведены исследования, как по морфологическим 
показателям, так и по степени их физической и технической подготов-
ленности, причем последние являются производной функцией от уровня 
развития необходимых копьеметателю физических и психологических 
качеств [6, 8]. Результаты исследования представлены в таблице 1.

Несмотря на то, что история развития метания копья свидетель-
ствует о наличии у лучших спортсменов различных физических данных, 
постепенно сложился определенный тип копьеметателя, потенциально 
имеющего возможность для достижения результатов высокого класса в 
наиболее короткий период. Так, для успешного решения первоочередной 
задачи на пути к олимпийскому успеху, то есть достижения в кратчай-
ший строк 90-метрового рубежа у мужчин и 65-метрового у женщин, ко-
пьеметатели должны максимально приблизится к теоретической модели, 
которая характеризуется определенными морфологическими данными и 
показателями уровня технической и физической подготовленности.

Достижения столь высокого уровня подготовленности, с широким 
диапазоном необходимых показателей, требует от спортсменов проведе-
ния не менее 400-440 тренировочных занятий в год, длительностью от 
2 до 3 часов каждое [1, 6, 8]. При такой затрате времени (к нему надо 
еще добавить специализированные зарядки, восстановительные проце-
дуры и т.д.) главным становится программа тренировочного процесса, то 
есть точное определение тренировочных средств и правильное их соче-
тание на всех этапах годичного цикла подготовки [2, 7]. Для того, чтобы 
в наибольшей степени приблизится к точной оценке необходимого уров-
ня развития двигательных качеств, тренерами применяются различные 
упражнения. И чем ближе контрольное упражнение по своей структуре к 
соревновательному, тем в большей степени оно отражает уровень специ-
альной технической и физической подготовленности спортсменок.
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Таблица 1
Модельные характеристики копьеметателей  

международного класса
Характеристика Параметры, результаты

Мужчины Женщины
Морфологические показатели

Длина тела 185-195 см 170-180 см
Масса тела 95-105 кг 70-80 кг
Размах рук 195-205 см 175-180 см
Мышечная масса (в % к массе тела) 53-55 48-50
Общий жир (в % к массе тела) 10-12 16-18
Подкожный жир (в % к массе тела) 4-6 10-12

Данные физической подготовленности
Бег 30м (по движению) 2,9-3,0 с 3,2-3,3 с
Бег 100м (по движению) 10,2-10,4 с 11,5-11,8 с
Прыжок в длину с места 3,10-3,20 м 2,70-2,80 м
Тройной прыжок с места 10,00-10,20 м 7,70-7,80 м
Прыжок в длину с разбега 6,20-6,40 м 5,30-5,40 м
Прыжок вверх (по Абалакову) 90-95 см 65-70 см
Метание ядра назад через голову вес ядра 7,257 кг

19,00-19,50 м
вес ядра 4 кг
16,50-17,50 м

Метание ядра двумя руками из-за 
головы

вес ядра 4 кг
24-26 м

вес ядра 3 кг
17-19 м

Рывок штанги Собственный 
вес+ 10-15 кг

Собственный 
вес+ 5-10 кг

Параметры тренировочного процесса 
Метание вспомогательных снарядов 
или копья из различных положений 
(на одной тренировке)

160-180 раз 130-140 раз

Метание копья с разбега 
(на одной тренировке)

30-35 раз 25-30 раз

Метание копья с места 65-70 м 44-46 м
Метание копья с трех шагов 74-76 м 52-54 м
Метание копья с разбега 
(средний результат 3-х лучших 
попыток из 6-ти)

84-86 м 60-62 м



194

Кроме того, из имеющегося широкого ассортимента тренировочных 
средств и упражнений необходимо отобрать максимально «специализи-
рованные» (то есть такие, которые более всего соответствуют развитию 
качеств, специфических для копьеметателя). При этом динамика дви-
жений должна носить «взрывной» характер, а структура – максимально 
приближена к основному упражнению - броску копья [1, 6, 8].

Для того, чтобы в наибольшей степени приблизится к точной оцен-
ке необходимого уровня развития двигательных качеств, тренерами при-
меняются различные упражнения. И чем ближе контрольное упражнение 
по своей структуре к соревновательному, тем в большей степени оно от-
ражает уровень специальной технической и физической подготовленно-
сти спортсменок.

Так, к контрольным упражнениям, направленным на выполнение 
основного двигательного акта в несколько измененных условиях (при 
сходстве внешней и внутренней структуры), следует отнести броски ядер 
массой 4 кг и метание отягощения массой 2-2,5 кг двумя руками из-за 
головы с подбега. К контрольным упражнениям, сходным с метанием ко-
пья в полной координации только по внутренней структуре движений, 
следует отнести метания отяжеленного и облегченного копья с разбега. 
Несмотря на информативность показателя такого контрольного упражне-
ния, как метание копья с места, мы считаем, что поскольку его структура 
движений значительно отличается от соревновательной, то данный тест 
как показатель технической подготовленности спортсменок использовать 
в учебно-тренировочном процессе нецелесообразно.

Традиционное использование в качестве оценки специальной фи-
зической подготовленности показателей контрольных упражнений со 
штангой также нельзя признать удовлетворительным. Более информатив-
ны такие контрольные упражнения, как пятикратный прыжок с места и 
подбега, которые свидетельствуют об умении спортсменок полноценно 
реализовывать способность к взрывным усилиям, характер нервно-мы-
шечных усилий который аналогичен усилиям метательниц в скрестных 
шагах. 

А из скоростных тестов наибольшую информативность имеет бег 
с отведением копья. Описанные тесты доступны и не требуют специаль-
ной аппаратуры, что позволяет рекомендовать их в практику подготовки 
метательниц копья.

Заключение. Теоретически сформирована и обоснована модель ме-
тателя копья высокого класса, охватывающей основные стороны его под-
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готовленности, а также антропометрические параметры. На основе ана-
лиза литературных источников выявлено, что в тренировочном процессе 
часто тренеры в подготовке метателей руководствуются доминантным 
использованием тренировочных средств, направленных на повышение 
уровня общей физической подготовленности, что негативно сказывается 
на результате [4, 6, 8]. При этом забывая, что любая группа средств или 
отдельное упражнение должно быть «специализированным» в той или 
иной степени (и чем больше, тем оно будет эффективнее) [1, 5, 7].
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На примере военно-образовательного учреждения представлена 
необходимость реализации спортивной тренировки для развития пси-
хофизических компонентов обучающихся в процессе проведения занятий 
по физической подготовке. При этом целесообразно планировать два 
этапа: базовой физической и психофизической подготовки (2–6 семе-
стры); специальной физической и психофизической подготовки (7–10 се-
местры). Результаты эксперимента выявили преимущества курсантов 
экспериментальных групп по овладению приемами контроля и оценки 
собственного функционального состояния.

Ключевые слова: спортивная тренировка; университет; психофи-
зические компоненты; обучающиеся; методика.
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Постановка проблемы исследования. Под психофизическими ком-
понентами обучающихся понимается специализированный педагоги-
ческий процесс одновременного взаимосвязанного совершенствования 
физических (двигательных), психических, эмоционально-волевых спо-
собностей студентов и курсантов, осуществляемый с учетом специфи-
ческих особенностей их учебно-профессиональной (трудовой, бытовой, 
учебно-боевой и т. п.) деятельности.

Применительно к обучающимся в образовательных учреждениях 
следует отметить, что на человека при этом воздействует комплекс факто-
ров: повышенная умственная напряженность; эмоциогенные в ходе сдачи 
зачетов и экзаменов переживания за полученную оценку, за будущее рас-
пределение и трудоустройство; постоянная длительная работа на компью-
тере, воздействие на зрительный анализатор; малоподвижный образ жиз-
недеятельности из-за доминирования учебного процесса. В военных вузах 
к этим факторам следует добавить психогенное ограничение свободы, на-
ряды, уставной режим требований, участие в учениях и других мероприя-
тиях учебно-боевой подготовки, различные хозяйственные работы.

Противостоять этому неблагоприятному влиянию на организм обу-
чающихся объективных и субъективных факторов образовательного про-
цесса, способствующих умственному, сенсорному и частично физическо-
му утомлению, могут средства, формы и методы физической и специаль-
ной психофизической подготовки [2, с. 124–130].

Результаты научных изысканий, посвященные различным видам де-
ятельности специалистов, свидетельствуют о том, что профессиональная 
деятельность будущего выпускника вуза требует проявления быстроты в 
действиях, силовой, скоростной и общей выносливости, ловкости, эмо-
ционально-волевой устойчивости, разнообразных проявлений памяти, 
мышления, внимания и др.

Педагогические наблюдения, результаты анкетирования студентов, 
курсантов и преподавателей, обобщение собственного опыта работы под-
тверждают факт значительного умственного утомления обучающихся на 
теоретических, практических и лабораторных занятиях по обществен-
ным, общенаучным, техническим и специальным дисциплинам. Оно на-
ступает к концу учебных занятий между 4, 5 и 6 часами, в зависимости от 
предшествующей нагрузки, самочувствия и других причин объективного 
и субъективного характера.

Диапазон воздействия спортивной тренировки и физических упраж-
нений, объединенных различными методиками обучения, предусматри-
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вающими, в соответствии с действующими руководящими документами, 
только решение задач физической подготовленности людей, коррекции 
их физического развития и функционального состояния, должен быть 
расширен в интересах коррекции управления вниманием, оперирования 
чувственным образом, словесными внушениями, регуляции мышечного 
тонуса и управления ритмом дыхания. А о том, что физическая подготов-
ка, как дополнительный аспект физической культуры, такими возможно-
стями обладает, доказано многочисленными научными исследованиями 
отечественных и зарубежных ученых [1, с. 22–26; 3, с. 95–107].

Целью исследования являлось разработка методики проведения 
спортивной тренировки в вузе с задействованием психофизических кон-
диций человека и проверка ее эффективности в образовательном про-
цессе вуза на примере Военного учебно-научного центра «Военно-воз-
душная академия имени профессора Н. Е. Жуковского и Ю. А. Гагарина 
(ВУНЦ ВВА).

Методика исследования. Использовались методы теоретического 
анализа и обобщения, изучения информационных источников, тестиро-
вания параметров психофизического состояния, интерпретации получен-
ных данных.

Результаты исследования и их обсуждение. Предполагалось реа-
лизовывать методику спортивной тренировки в вузе с задействованием 
психофизических кондиций человека во 2–6-ом (первый этап) и 7–10-ом 
(второй этап) семестрах обучения. Первый этап условно назван этапом 
базовой физической и психофизической подготовки. В качестве целевой 
установки определяется совершенствование механизма долговременной 
адаптации к неблагоприятным факторам и гиподинамическому режиму 
образовательного процесса вуза. 

В качестве средств спортивной подготовки для решения задач об-
разовательных задач используются все программные упражнения из раз-
делов физической подготовки, военно-прикладных видов спорта. Для 
решения задач психофизической подготовки наряду со словесными уста-
новками и инструктажами используются упражнения для расслабления 
мышц; приемы массажа и самомассажа; упражнения для улучшения моз-
гового кровообращения; для реабилитации кистей рук, глаз, для снятия 
головной боли.

Второй этап (7–10-й семестры обучения) условно назван этапом 
специальной физической и психофизической подготовки. В качестве 
целевой установки определяется формирование механизма заблаговре-
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менной адаптации курсантов к предстоящей военно-профессиональной 
деятельности специалиста по предназначению. К средствам физической 
подготовки относятся физические упражнения из различных ее разделов, 
обеспечивающие решение специальных задач. Средствами психофизи-
ческой подготовки представлены упражнения для совершенствования 
способности к сосредоточению, распределению и переключению внима-
ния; для профилактики расстройства мышления; для развития моторной 
памяти; для регулирования психоэмоционального состояния при опера-
торской деятельности. Под адаптацией понималась способность организ-
ма целенаправленно изменять свое состояние и деятельность в ответ на 
внешние воздействия в соответствии с их характером и силой. Адаптация 
организма к физическим нагрузкам в процессе регулярных занятий яв-
ляется биологической основой тренировочного эффекта, главным меха-
низмом, на основе которого он достигается. Если процесс кумулятивной 
адаптации не подкрепляется новой серией аналогичных раздражителей 
в течение длительного времени, организм теряет вновь приобретенные 
свойства и приспосабливается к новым условиям спокойной жизни. Из 
этих известных теоретических положений следует важный для разра-
ботки методики адаптации организма курсанта к неблагоприятным фак-
торам профессиональной деятельности вывод: сам процесс не должен 
прерываться на длительное время, а интервалы отдыха между сериями 
нагрузок должны быть оптимальными.

В процессе кумулятивной адаптации организм существенно повы-
шает и уровень функциональных возможностей и оказывается в состоя-
нии выполнить большой объем интенсивной и сложной работы, т. е. про-
исходит переход адаптированных систем организма в качественно новое 
состояние. Иными словами, достигается прогрессивное повышение воз-
можностей организма, его развитие.

В настоящее время влияние одного вида деятельности на другой 
объясняется теорией переноса подготовленности (тренированности). В 
объяснении механизма переноса лежит понятие о функциональных си-
стемах. Любые виды работ, в том числе учебной и профессиональной 
деятельности, сопровождаются мышечными сокращениями, активиза-
цией функций вегетативного обеспечения соответствующих двигатель-
ных структур, сенсорным контролем и управляющими воздействиями 
центральной нервной системы. Таким образом, каждую работу, каждое 
действие обслуживает специфическое центрально-периферическое обра-
зование – функциональная система.
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В связи с тем, что количество элементов (двигательных единиц 
мышц, органов, систем организма, координационных структур, от-
дельных звеньев динамических стереотипов), которые служат свое-
образным строительным материалом, создаваемых функциональных 
систем ограничено количественными рамками, то часть этих эле-
ментов совпадает, например, при выполнении ряда профессиональ-
ных приемов и физических упражнений. Поэтому, в основе переноса 
лежат общность ведущих структурных элементов и адекватность 
режимов функционирования различных функциональных систем, 
формирующихся при выполнении ими различных видов професси-
ональной и физкультурно-спортивной деятельности. При этом обе-
спечение влияния одного вида деятельности на другой характеризует 
форму переноса подготовленности, а сопровождающие его процессы 
адаптации, характеризуемые глубинными морфологическими, функ-
циональными, физиологическими, психическими и биохимическими 
изменениями, составляют его содержание.

Представленные здесь закономерности физического воспитания 
имеют прямое отношение не только к процессу физической подготовки 
обучающихся в вузах, но и к процессу специальной психофизической 
подготовки, который составили аутогенная тренировка, как способ пси-
хической коррекции функционального состояния человека-оператора, 
комплексы упражнений для снятия умственного и физического утомле-
ния специалистов рассматриваемого профиля, комплексы упражнений 
для регулирования психоэмоционального состояния и формирования 
профессионально значимых психофизических качеств.

Предварительный анализ основных физических качеств, функцио-
нального состояния организма, психомоторных и сенсорных функций, а 
также основных психических качеств показал, что уровень их развития у 
курсантов различных годов обучения не одинаков. Наибольшее развитие 
наблюдается в физических (силе, быстроте, ловкости) и некоторых пси-
хомоторных (моторной памяти, моторной синхронной памяти) качествах. 
Практически не зависят от года обучения кратковременная слуховая и 
зрительная память, а также такие характеристики мышления, как комби-
наторные способности и логичность.

Анализ физического развития и функционального состояния орга-
низма курсантов показывает, что стабилизация соответствующих показа-
телей наступает к третьему году обучения и далее остается практически 
неизменной.
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Лучшие показатели физической подготовленности демонстрируют 
курсанты 3-х, 4-х курсов на 4-м часе учебных занятий. В последствие эти 
показатели имеют тенденцию к снижению, причем, в наибольшей степе-
ни у курсантов 1-х, 2-х и 5-х курсов.

Анализ изменения психомоторных и сенсорных функций показал, 
что они существенно отличаются в зависимости от года обучения курсан-
тов, но мало изменяются в течение первой половины учебного дня (ри-
сунки 1, 2). На рисунках представлены данные курсов, которые не были 
в отпусках.

В наибольшей степени изменению подвержены показатели уровня 
развития психических качеств. Ухудшение этих показателей к окончанию 
первой половины учебного дня является ярко выраженным.
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Для проведения активного педагогического эксперимента на ка-
ждом курсе 1, 2, 3 факультетов была выбрана одна учебная группа (сред-
няя численность 25 чел.), которая выступала в роли экспериментальной. 
Выбор экспериментальной группы осуществлялся случайным образом. 
Остальные группы выступали в качестве контрольных. Основными це-
лями формирующего эксперимента были: проверка гипотезы о причинах 
понижения успеваемости курсантов, связанных с воздействием неблаго-
приятных факторов военно-профессиональной  деятельности  и  неспо-
собностью организма  полностью компенсировать их влияние; оценка 
эффективности разработанных способов и методик реабилитации при 
различных видах утомления. Способ достижения целей эксперимента 
заключался в обучении курсантов экспериментальных групп (ЭГ): при-
емам контроля и оценки собственного функционального состояния; раз-
личным способам реабилитации работоспособности при возникновении 
физического или умственного утомления; выбору рациональной методи-
ки реабилитации, соответствующей текущим обстоятельствам.

Для ЭГ были изменены программы и планы проведения занятий по 
физической подготовке. Во вводную часть каждого занятия было введено 
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теоретическое изучение последовательности методик и способов реаби-
литации работоспособности при физическом и умственном утомлении. 
Опытным путем было определено, что овладение приемами реабилита-
ции целесообразно проводить в заключительной части 2-х часовых заня-
тий физической подготовкой. Продолжительность данной части должна 
составлять примерно 10–12 мин. Для проведения данной части занятий 
с высокой эффективностью преподаватель должен придерживаться опре-
деленной последовательности, а именно: в лаконичной, но доступной 
форме объяснять курсантам цель осваиваемого приема, особенности 
воздействия разучиваемых упражнений на организм, ожидаемую эффек-
тивность (2–3 мин); продемонстрировать осваиваемый прием (1–2 мин); 
ответить на вопросы (1–2 мин); приступить к освоению курсантами изу-
чаемого приема, обратив особое внимание на правильность предписыва-
емых действий (6–7 мин).

Выводы. Результаты формирующего педагогического эксперимента 
выявили преимущества обучающихся экспериментальных групп, кото-
рые овладели приемами контроля и оценки собственного функциональ-
ного состояния, различными способами реабилитации работоспособно-
сти при возникновении физического или умственного утомления, перед 
контрольными группами.

По окончании эксперимента результаты курсантов ЭГ по показате-
лям их физической подготовленности оказались практически равными 
результатам курсантов КГ, но достоверно превзошли последних по харак-
теристике протекания психомоторных и сенсорных функций, процессов 
мышления, памяти и внимания как в конце 4-го, так и в конце 6-го часов 
занятий.
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The example of the military-educational institution presents the need to 
implement sports training for the development of psychophysical components 
of students in the process of physical training. It is advisable to plan two stages: 
basic physical and psychophysical training (2–6 semesters); special physical 
and psychophysical training (7–10 semesters. The results of the experiment 
revealed the advantages of the cadets of experimental groups to master the 
techniques of control and evaluation of their own functional state.
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Рассмотрено понятие «физическая работоспособность» обучаю-
щихся образовательных учреждений на основе анализа его сущности 
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с акцентом на интеграцию термина в педагогический контекст. Обо-
сновывается тенденция преимущественной трактовки данного опре-
деления «дееспособностью комплексного психофизического состояния 
человека». Представлен перспективный взгляд на необходимость вклю-
чения понятия в качестве критерия и инструментария международно-
го рейтинга университетов (образовательных учреждений).

Ключевые слова: физическая работоспособность; психофизиче-
ское состояние; рейтинг; образовательные учреждения; перспектив-
ное направление.

Постановка проблемы исследования. Обучение подрастающего 
поколения является одним из ключевых направлений любого цивили-
зованного государства, а его результативность и преемственность спо-
собствуют реализовывать нужные шаги в его творческой тенденции. 
Повышение требований к современным знаниям, влияние гетероген-
ных по объему и интенсивности аспектов на организм занимающих-
ся определяют актуальность и значимость проблемы их физической 
работоспособности в сфере педагогики высшей школы. Несмотря на 
успешные и эффективные прорывы, идущие в этом балансе, уяснение 
глубоких взаимосвязей продуктивности работы имеет недостаточность 
обоснования в связи с деинтеграцией узлового терминологического 
концептуального аппарата системы пограничных наук [7, с. 39–46; 10, 
с. 95–103; 11, с. 145 155; 13, с. 82–91]. До сих пор нет солидарного мнения 
ученых о сущности работоспособности, что существенно затрудняет 
полноценное решение задач физического воспитания в системе образо-
вания.

Тенденцией многих десятилетий зафиксирована устойчивая ди-
намика онтогенетического снижения степени физических кондиций у 
обучающейся молодежи. Показатели дееспособности фундаменталь-
ных двигательных способностей, тождественности значений анатоми-
ческих свойств должным параметрам с конца двадцатого века по наши 
дни ухудшаются и еще не вышли на стабилизацию для поступатель-
ного развития. Большое количество изысканий, реализованных уже в 
новом переходном тысячелетии, констатируют, что около 50 % отече-
ственных студентов имеют дефекты в состоянии здоровья [9, с. 130–141; 
14, с. 139–144]. По данным текущей научно-исследовательской работы 
«Ежегодный мониторинг физической подготовленности военнослу-
жащих, призванных на военную службу, кандидатов, поступающих в 
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военно-учебные заведения, выпускников военно-учебных заведений 
и довузовских образовательных учреждений, выпускников военно-у-
чебных заведений, прибывших на новое место службы Министерства 
обороны Российской Федерации» (шифр «Молодое пополнение»), про-
водимой в Научно-исследовательском центре Военного института фи-
зической культуры Министерства обороны Российской Федерации 
(ВИФК МО РФ), физическая подготовка граждан России, призванных 
на воинскую службу, соответствует слабому показателю – более 51,3% 
человек имеет преимущественно неудовлетворительные оценки.

Цель исследования заключалась в анализе динамики научных 
взглядов о сущности и структуре физической работоспособности че-
ловека во взаимосвязи с перспективной необходимостью учета данного 
показателя в международном рейтинге университетов (институтов).

Результаты исследования и их обсуждение. В контексте работы 
отметим, что рассмотрение данного термина с позиции системности 
дало возможность И.М. Сеченову [12, с. 10–126] раскрыть механизм 
второй сигнальной системы в функциональной дееспособности. Наибо-
лее конструктивную, на наш взгляд, структуру физической работоспо-
собности представил И. В. Аулик [2, с. 10–126]. В нее ученый включает 
насыщенные компоненты: здоровье, телосложение и морфологические 
свойства; мощность, емкость и результативность механизмов энерго-
продукции аэробным и анаэробным путем; силу и выносливость мышц; 
нервно-мышечное управление движениями; состояние опорно-двига-
тельного аппарата). Концепт двигательной работоспособности включа-
ет взаимообусловленные параметры: комплекс эмоций до и в ходе реа-
лизации нагрузки; предстартовые состояния; разминку перед началом 
действий; врабатывание; стабилизационное состояние в ходе действий; 
«мертвую точку» и «второе дыхание». Стержневыми показателями, ха-
рактеризующими физическую трудоспособность человека при напря-
женной работе мышц, выступают его аэробная и анаэробная продук-
тивность, которая характеризуется диапазоном кислородного долга при 
реализации нагрузки (умеренной, средней, большой, субмаксимальной 
и максимальной мощностей), а также вариацией количественного задей-
ствования в движение групп мышц. Значение прямых данных работо-
способности обусловливается величиной результативности реализации 
определённых моторных актов в ограниченных рамках внешних фак-
торов. В виде косвенных значений физической трудоспособности при-
меняются многогранные биофизические, физиологические, биомехани-
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ческие, нейрофизиологические параметры, отражающие функциональ-
ную готовность несущей значительную нагрузку при определенной 
форме труда анатомической структуры, а также позволяющие выявить 
стоимость для организма «цены» упражнения.

На рисунке 1 представлена динамика ряда показателей (средних 
интегративных значений частоты сердечных сокращений, частоты ды-
хания, оперативной или кратковременной зрительной памяти) психофи-
зического состояния выпускников ВИФК МО РФ в ходе четырех этапов 
комплексного государственного экзамена по физической подготовке в 
2019 г.
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Рисунок 1 – Динамика изучаемых показателей психофизического 
состояния у выпускников ВИФК МО РФ в ходе реализации этапов 

государственного комплексного экзамена по физической подготовке

Частота сердечных сокращений определялась по данным пульсо-
метра. У каждого выпускника имел место индивидуальный водонепро-
ницаемый пульсометр BEURER PM 90 с функциями измерения скоро-
сти, отображением режима восстановления, определителем пройден-
ной дистанции, спусков и подъемов; синхронизацией с компьютером, 
смартфоном и экшн-камерой.

При ударных периодических нагрузках отмечалась частота сер-
дечных сокращений в пределах 180–192 уд/мин, частота дыхания – 69–
74 вдохов/мин. Это вызывало значительные физиологические сдвиги 
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в работе сердечно-сосудистой, кардио-респираторной и кардиоваску-
лярной систем организма курсантов [5, с. 35–40]. Данные физические 
нагрузки способны выдерживать люди с высокими адаптивными воз-
можностями организма реализации двигательной деятельности. Это яв-
ляется физиологической нормой, поскольку выпускники ВИФК МО РФ 
распределяются во многие силовые структуры.

Не менее важен компонент психофизического состояния (как ка-
чества жизни) и у обучающихся в вузах преимущественно интеллекту-
ального вида труда. В современной научной литературе под качеством 
жизни понимается система жизненных ценностей, характеризующих 
созидательную деятельность, удовлетворение потребностей и разви-
тие человека (групп населения, общества), удовлетворенность людей 
жизнью, социальными отношениями и окружающей средой [3, с. 109–
119; 16, с. 120–138]. Для оптимизации субъективных составляющих 
качества жизни и функционального состояния у курсантов 1-го курса 
Военной академии связи им. С. М. Буденного был проведен педагогиче-
ский эксперимент, в котором выделены экспериментальная (ЭГ) и кон-
трольная (КГ) группы, состоявшие из 52 курсантов. Качество жизни у 
курсантов определяли при помощи специально разработанной анкеты в 
7-бальной системе оценок.

Данными предварительного обследования установлено, что кур-
санты выделенных групп имели одинаковые показатели качества жизни 
и военно-профессиональной адаптации. В течение семестра с курсан-
тами ЭГ, проводилась специальная тренировка по овладению навы-
ков мышечной релаксации, дыхательных упражнений и возможности 
управления своим психофизическим состоянием по методике Ю. В. Чу-
манова [15, с. 140]. У курсантов КГ образовательный процесс проходил 
по обычной программе. Проведенным экспериментом выявлено, что у 
курсантов ЭГ по сравнению с КГ улучшились оценки взаимоотношений 
в учебной группе с (4,88 ± 0,19) до (5,07 ± 0,14) баллов (t-Стьюдента = 
2,50; р < 0,05) и оценки удовлетворенности досугом (участия в различ-
ных культурных мероприятиях) с (3,11 ± 0,19) до (3,84 ± 0,17) баллов 
(t-Стьюдента = 2,87; р < 0,01). Приближались к статистически значимым 
показатели улучшения динамики общих оценок качества жизни и са-
мочувствия. На уровне тенденций повысилась удовлетворенность неко-
торых объективных показателей качества жизни (характера питания и 
жилищных условий), которые фактически у курсантов остались преж-
ними. Увеличились оценки перспектив дальнейшей служебной деятель-
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ности. В связи с улучшением психического состояния более терпимым 
стало у курсантов ЭГ отношение к мировым религиозным конфессиям 
[1, с. 119–123]. В процессе формирующего эксперимента выявлен ряд 
сведений, характеризующих его влияние на некоторые показатели в 
учебе и дисциплине. Например, отмечено улучшение профессионально 
значимых навыков и умений, более глубокое понимание роли и места 
физической культуры и спорта в структуре качества жизни, выявлены 
некоторые положительные тенденции к более эффективной учебной 
работе на теоретических занятиях, что может быть отнесено за счет 
улучшения психофизического состояния. Экспертные оценки дисци-
плинированности у курсантов ЭГ, представленные курсовыми коман-
дирами, статистически выше, чем у курсантов КГ, соответственно 3,92 
± 0,07 и 3,67 ± 0,08 баллов; t-Стьюдента = 2,35; р < 0,05. Эти фактические 
сведения можно объяснить как положительными сдвигами у курсантов 
ЭГ в их психофизическом состоянии, так и ознакомлением курсантов 
с методиками самоуправления эмоциями, что позволяет чаще избегать 
конфликтов, грубости в отношении к товарищам и пререканий с коман-
дирами, которые по данной причине могут снижать оценки дисципли-
нированности своих подчиненных.

В наших исследованиях уточнялся характер изменений основных 
показателей физической работоспособности обучающихся по курсам 
и семестрам обучения. За основу были взяты данные динамики физи-
ческих кондиций студентов Санкт-Петербургского государственного 
университета промышленных технологий и дизайна. Отмечено, что из-
менение показателей физической подготовленности происходит нерав-
номерно. Так, качество быстроты растет на первых трех семестрах, а 
затем происходит его снижение на четвертом семестре и дальнейший 
рост в пятом, но менее заметный. В шестом семестре и далее улучше-
ние совсем незначительно. Уровень выносливости после роста в первом 
семестре снижается во втором. С третьего по шестой семестр – очеред-
ной прирост данного качества. В последующем, до окончания учебы, 
наблюдается регрессия по данному качеству. И, наконец, качество силы 
растет от семестра к семестру с небольшими положительными и от-
рицательными колебаниями, завершая рост к седьмому семестру. Мы 
считаем, что причину вариативного характера изменений, в первую 
очередь, следует искать в дискретности самого учебного процесса в об-
разовательном учреждении, прерываемого каникулами, стажировками, 
сессиями, а также в неравномерном распределении программного ма-
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териала в годичном цикле. Имеет место вывод о том, что в процессе 
обучения студентов наибольший прирост по всем качествам характерен 
для начального этапа учебы (первого года); далее, после второго курса, 
прирост наблюдается в меньшей мере.

При определении логики исследования мы исходим из того, что 
для определения реальных возможностей педагогической деятельности 
образовательных учреждений по формированию требуемых физиче-
ских кондиций выпускников следует основываться на закономерностях 
естественного развития физических качеств и двигательных навыков, 
осуществляемого под влиянием заданного по структуре, содержанию 
и временным характеристикам педагогического процесса. Наиболее 
корректным методическим подходом в данном случае, на наш взгляд, 
может являться изучение рядов динамики, представляющих собой со-
отношение показателей измеряемого процесса и периодов времени, в 
течение которых эти показатели были фиксированы.

Анализом динамики развития двигательной составляющей физиче-
ской работоспособности у выпускников инженерно-технических образова-
тельных учреждений по этапам подготовки нами установлено, что уровень 
их развития у студентов и курсантов различных курсов обучения не оди-
наков.

Так, показатели развития силовых качеств обучающихся имеют 
тенденцию повышения на всех курсах. При этом необходимо отметить, 
что достоверно наибольшее различие показателей у курсантов и студен-
тов на 1-ом и 2-ом курсах. Далее разница между результатами, показан-
ными обучающимися на 3-м курсе повышается относительно второго 
курса, но к 5-му курсу дальнейший прирост показателей развития силы 
заметно снижается. Эти сведения близки к тем, которые были выявлены 
вышеизложенными данными при анализе динамики физических кон-
диций выпускников вузов смешанного вида труда (организационного, 
управленческого, ремонтно-профилактического, эксплуатационного, 
педагогического и др.) на примере военно-морских вузов и вузов много-
профильного направления (г. Санкт-Петербург; г. Тамбов).

Динамика показателей развития ловкости, выявленная по реали-
зации «комплексного упражнения на ловкость», аналогична динами-
ке развития показателей быстроты, которая характеризуется плавным, 
практически равномерным повышением результатов от курса к курсу. 
Наибольший прирост результатов зафиксирован между 3-м и 4-м курса-
ми (P > 95%), после чего наблюдалось ухудшение результатов. Рассматри-
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вая динамику показателей развития выносливости, необходимо отметить 
наиболее низкий рост результатов из всех рассматриваемых нами пока-
зателей. Изменение показателей от курса к курсу характеризуется незна-
чительными улучшениями или ухудшениями на 0,5–0,8% (при P > 95%). 
Наилучший результат в беге на 3 км зафиксирован после 3-го курса – 
736 с.

В 7-м семестре наступает период относительной стабилизации, со-
впадающий по времени с этапом общей специальной подготовки. На за-
вершающем этапе обучения наблюдается снижение уровня физической 
подготовленности обучающихся, особенно проявляющееся в ухудше-
нии показателей общей выносливости, быстроты, тогда как по данным 
исследования значительного количества авторов, общая выносливость 
как физиологическая база работоспособности в этот период должна 
быть развита особенно надежно.

В настоящее время все более популярным становится комплексное 
рассмотрение продуктивности физической работоспособности у обуча-
ющихся, заключающейся в суммарном выполнении не только характер-
ным для спортивной и физкультурной деятельности двигательных дей-
ствий, но и моторных движений непосредственно профессиональных 
трудовых операций.

Воздействие биотических и абиотических компонентов на ра-
стущий биоорганизм, а также видовые закономерности (генетические, 
гормональные, физиологические свойства) составляют морфологиче-
ские структуры, что является необратимым увеличением массы в про-
цессе жизнедеятельности за счет веществ внешней среды. Методами 
корреляционного и семантического анализа нами в констатирующем 
эксперименте установлено, что значения антропометрии, физической 
готовности и здоровья обучающихся (юношей и девушек), имеющих 
дефицит массы тела, зависят от их абсолютной массы мышц, окруж-
ности грудной клетки и силовых способностей. Средние значения ко-
эффициента вариации по массе тела выходят за спектры, обусловлива-
ющие однородность состава студентов и курсантов, что необходимо 
учитывать при регулировании объема и интенсивности нагрузки на 
учебных занятиях по физической культуре. При этом нами выявле-
но, что при недостоверном различии в суммарной массе внутреннего 
жира наиболее и наименее подготовленных обучающихся, содержание 
жирового компонента массы тела у группы «худших» за счет большей 
массы подкожного жира на 5,2 % выше, чем у «лучших» [8, с. 95–107]. 
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Вероятно, с данным перераспределением содержания жировых струк-
тур, основой которых является триглицерид, связаны особенности 
обмена липидов. По данным поисковых экспериментов нами установ-
лено, что значимыми валидными показателями психофизического со-
стояния обучающихся являются: устойчивость и переключение вни-
мания; выносливость; сенсомоторная реакция; ловкостные свойства; 
скоростно-силовые компоненты и латентный период скоростного дви-
жения; психо-эмоциогенная стабильность; кратковременное, длитель-
ное и моторное запоминание. Как видно из множественных гомоген-
ных элементов, представляющих содержание комплексной физической 
работоспособности человека, в подавляющем аспекте аккумулируется 
взаимообусловленность ряда параметров: показателя продуктивности 
двигательных свойств (способности, прикладные умения и др.); меди-
ко-биологической толерантности.

Анализ содержания рейтингов университетов, институтов, ака-
демий и других образовательных заведений, учреждений, органи-
заций высшей школы [4, с. 15–28; 6, с. 5–20;] свидетельствует о том, 
что ни в международных (ARWU; PRSP; QS и THE World University 
Rankings; Webometrics; SKIMAGO; Leiden Ranking), ни в российских 
(ВШЭ–2010; Рейтор–2009; Интерфакс-Эхо Москвы–2009–2014; Экс-
перт-РА–2012–2014 и др.) технологиях оценки отсутствует какой-либо 
критерий, отражающий значения уровня физических кондиций челове-
ка, степени дееспособности психофизических функций обучающихся и 
педагогов, в том числе и фактора здоровья. Ключевыми параметрами 
преимущественно являются: численность педагогов, награжденных 
Нобелевской и Филдсовской премиями; численность наиболее цитиру-
емых материалов педагогов в научных форматах, численность закон-
чивших учреждение, награжденных указанными выше премиями; чис-
ленность материалов, реализуемых в «Journal of Nature and Science»; % 
иноязычных обучающихся студентов; репутация среди общества и ра-
ботодателей; престиж в сфере научных изысканий; ценность для обще-
ства и государства реализованных трудов; различные значения индекса 
Хирша (отражают вклад в научную деятельность).

Выводы. На основании данных исследования с учетом анализа под-
ходов к понятию «физическая работоспособность» следует заключить, 
что: во-первых, с точки зрения системы педагогических наук, рассма-
триваемая структура тенденционно трансформируется в форму «ком-
плексной интегративной дееспособности психофизического состояния 
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индивидуума»; во-вторых, актуальным проектом новых направлений 
работ является разработка и экспериментальное обоснование соответ-
ствующего научно-структурированного инструментария оценки вклада 
значения физической работоспособности в содержание международного 
рейтинга университетов и закрепления этой процедуры правовой нор-
мой; в-третьих, ценным перспективным аспектом является разработка 
технологии релевантной методики регистрации и оценки физической 
работоспособности человека, а также определение соотношения кате-
горий: «физическая готовность» ↔ «продуктивность» ↔ «физическая 
работоспособность».
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I. Pugachev 

PERSPECTIVE USE THE HEALTH IN ASATO THE PRESIDENT 
OF THE RANKINGS OF UNIVERSITIES

The concept of «physical performance» of educational institutions 
is considered on the basis of an analysis of its essence with an emphasis 
on integrating the term into the pedagogical context. The tendency of the 
preferential interpretation of this definition to «the capacity of the complex 
psychophysical state of a person» is substantiated. A forward-looking view of 
the need to include the concept as a criterion and toolkit for the international 
ranking of universities (educational institutions) is presented.

Keywords: physical performance; psychophysical condition; rating; 
educational institutions; promising direction.
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СТРУКТУРА ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
БУДУЩИХ ХОРЕОГРАФОВ НА ЗАНЯТИЯХ 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ
В данной статье выделены и охарактеризованы компоненты фи-

зической подготовки будущих хореографов, а именно: личностный, тео-
ретико-методический, эстетический и двигательный, которые состав-
ляют структуру физической подготовки и способствуют ее совершен-
ствованию на занятиях физической культуры. 

Ключевые слова: компоненты, физическая подготовка, структу-
ра, будущие хореографы. 

Практика профессиональной подготовки будущих хореографов по-
казала необходимость совершенствования физической подготовки на за-
нятиях физической культуры студентов с целью повышения уровня здо-
ровья, развития и формирования двигательных качеств, необходимых для 
жизнедеятельности, с одной стороны, с другой  повышения мотивации 
к занятиям физической культуры и развитием профессионально-важных 
качеств. Для дальнейшего совершенствования физической подготовки 
будущих хореографов на занятиях физической культуры актуальным яв-
ляется определение ее структуры. 

Определением структуры физической подготовки занимались 
С.М. Воронин, Н.А. Воронов, Л.Ю. Шалайкин, Е.В. Игнатова и другие. 
Так, С.М. Воронин рассматривал особенности личностно-ориентирован-
ной физической подготовки студентов, В.Ф. Пилипко и В.Н. Еременко 
затрагивали структуру физической подготовки кикбоксеров, Р.Я. Прохо-
довский – юных волейболистов.

Теоретический анализ научно-методической литературы, педаго-
гические наблюдения на занятиях физической культуры в учреждениях 
среднего профессионального образования позволили выявить структуру 
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физической подготовки студентов-хореографов, которая состоит из ком-
понентов, которые обуславливают единство и целостность физической 
подготовки, а именно: личностный, теоретико-методический, эстетиче-
ский и двигательный компоненты. 

Личностный компонент физической подготовки тесно связан с мо-
тивационной сферой личности, для развития которой необходима коррек-
ция ценностных ориентаций физической подготовки будущего хореогра-
фа, основанных на личностно-ориентированной парадигме в процессе 
гуманизации современного образования [8]. Формирование ценности 
физической культуры для жизнедеятельности и будущей профессиональ-
ной деятельности обуславливает повышение мотивационного фона к за-
нятиям физической культуры. 

На основании государственного образовательного стандарта по 
специальности 52.02.02 Искусство танца (по видам) [7] были выделены 
общие и профессиональные компетенции будущих хореографов, а имен-
но: умение работать в коллективе, самостоятельно определять задачи 
профессионального и личностного развития, самообразование, исполь-
зование знаний и умений в профессиональной деятельности, определе-
ние средств музыкальной выразительности в контексте хореографиче-
ского образа, сохранение и поддержка физической и профессиональной 
формы. Формирование данных компетенций у студентов-хореографов 
способствовало осознанию влияния физической подготовки на будущую 
профессию хореографа. 

Умение работать в коллективе тесно связано с готовностью к со-
вместному творчеству, умением взаимодействовать и адаптироваться к 
постоянно изменяющимся условиям. Совместное творчество проявля-
ется в сочетании коммуникативных способностей, готовности и умения 
взаимодействовать с людьми, которые мыслят по-другому. При этом 
важным является способность сохранять оптимизм и управлять своими 
эмоциями, продуктивно улаживать конфликты, брать ответственность на 
себя, быть открытым новому и умение адаптироваться к новым условиям. 

Для этой цели на занятиях физической культуры активно применя-
лось проведение конкурсов на лучшую разминку в подготовительной ча-
сти занятия; работа в командах при выполнении задания на двигательную 
память и внимание игровым способом в заключительной части занятия; 
подготовка самостоятельных заданий командами вне занятий и выполне-
ние их на аудиторном занятии, когда результат работы команды зависит 
от участия каждого студента.
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Умение самостоятельно определять задачи профессионального и 
личностного развития, самообразование, использование знаний и умений 
в профессиональной деятельности представляет собой выделение из ли-
тературных источников необходимой для решения задачи информации; 
выделение спектра недостающей информации и ее обработка, самостоя-
тельное выявление способа достижения поставленной цели, составление 
плана решения задачи, для чего использовалось составление комплексов 
упражнений для развития профессионально важных двигательных и лич-
ностных качеств, нестандартных комплексов ритмической гимнастики, 
стретчинга и партерной гимнастики, выявление ошибок в работе других 
членов коллектива при составлении комплексов. 

В тоже время личностный компонент включает развитие лич-
ностных качеств студентов-хореографов, которые формируются в 
процессе овладения профессиональной деятельностью (двигательная 
память, внимание). Важность внимания в будущей профессиональной 
деятельности хореографа обуславливается необходимостью выпол-
нения технически сложных элементов, одновременным сочетанием 
музыкального сопровождения и танцевальной техники, созданием 
графически сложного рисунка танца во взаимодействии с партнерами. 
Необходимость двигательной памяти проявляется на основе точной 
исполнительской техники и формируется при многократном повто-
рении упражнений на протяжении всего обучения, при этом высокий 
уровень двигательной памяти способствует быстрой реакции на раз-
нообразные задания, на основе которой возможно создание органич-
ного и эмоционального танца. Для развития двигательной памяти и 
внимания на занятиях физической культуры применялись игры с эле-
ментами хореографии.

Теоретико-методический компонент характеризуется совокупно-
стью теоретических и методических знаний о физической подготовке. 
Теоретические знания направлены на освоение аспектов здорового обра-
за жизни, знаний о ценностях физической культуры, знаний о взаимодей-
ствии физической, двигательной и эстетической культуры. До студентов 
в процессе учебных занятий доводились теоретические сведения о том, 
что качество жизни, самочувствие, настроение и состояние человека на-
прямую зависит от культуры тела, заботы о физическом теле как заботы 
человека о себе, о своём здоровье и долголетии. Для успешной работы 
необходим ресурс состояния тела человека, что особенно важно для бу-
дущей профессиональной деятельности хореографа, когда совершенное 
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владение красивым телом приносит эстетическое наслаждение как окру-
жающим, так и самому будущему хореографу. 

Занятия физической культуры, режим питания, гигиена способству-
ют развитию культуры тела, его пластики и позволяют совершенствовать 
его по законам красоты. Это подтверждают исследования В.Ю. Зиамбето-
ва [5], В.И. Столярова [9] о связи ценностей физической культуры с эсте-
тическими ценностями, которые проявляются в формировании стрем-
ления к физической красоте, гармоническом телосложении, творческом 
проявлении в двигательной деятельности, свободном владении своим 
телом и выразительности движений.

Акцентировалось внимание студентов, что эстетическая культу-
ра взаимодействует с физической и двигательной культурой, которая 
содержит наиболее рациональные способы выполнения движений, 
осуществляемых за счет увеличения запаса двигательных навыков и 
общей физической подготовленности, эстетическую выразительность 
движений, которая, в свою очередь, включает единство содержания и 
формы, целесообразность движений, согласованность, плавность, дина-
мичность, точность, легкость, грациозность, совершенность владения 
своим телом.

Методические знания способствуют ознакомлению студентов с 
психорегулирующими упражнениями, овладению тестами, позволяющи-
ми самостоятельно анализировать свою физическую подготовленность; 
освоению основных приемов первой доврачебной помощи при легких 
травмах, полученных в результате профессиональной деятельности, 
усвоению общих принципов управления движениями на основе биоме-
ханики упражнений с элементами равновесия и вращательных движений. 

В биомеханике физических упражнений различают кинематические 
характеристики (пространственные, временные, пространственно-вре-
менные), динамические характеристики (внутренние и внешние силы), 
ритмические и обобщенные (качественные) характеристики движений. 
К пространственным характеристикам относят положение тела, на-
правление и амплитуду движения. Временными характеристиками яв-
ляются длительность и темп движения. Пространственно-временные 
характеристики – это скорость и ускорение движения. Динамические 
характеристики выявляют причины движения и раскрывают взаимос-
вязь действия сил (внутренних и внешних). Внешними силами является 
сила тяжести и сила реакции опоры, внутренние силы проявляются в 
силе тяги мышц [3]. 
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Кинематические, динамические, ритмические и качественные ос-
новы движений характерны и для танцевальных движений, что позволи-
ло разработать теоретический материал для последовательного анализа 
движений с элементами равновесия движения и движений с элементами 
динамики (вращательных движений), выявления их особенностей, ос-
новных этапов разучивания, практического освоения движений при диф-
ференциации решения двигательных задач.

По мнению М.М. Габовича, в искусстве танца различают устой-
чивое, ограниченно-устойчивое (движения с элементами равновесия) и 
неустойчивое равновесие (вращения, движения в динамике). При устой-
чивом равновесии вертикальная ось проходит через центр площади опо-
ры, общий центр тяжести, который находится в области таза на уровне 
второго крестцового позвонка [2].

Ограниченно-устойчивое равновесие характеризуется отклонени-
ем тела, при котором вертикальная проекция общего центра тяжести не 
выходит за границы площади опоры. Устойчивость тела определяется 
биологической активностью мышц, которые представляют внутреннюю 
силу, останавливают начинающееся отклонение и активно уравновеши-
вают внешние силы.

В движениях с элементами равновесия, которые относятся к огра-
ниченно-устойчивым движениям, различают первую фазу вхождения в 
равновесие и вторую фазу удержание равновесия. В первой фазе боль-
шую роль играют высокий уровень тренированности суставов ног (ми-
нимальные мышечные затраты уменьшают период входа в равновесие), 
совершенствование мышечной координации тела в ритме движения. Во 
второй фазе удержания равновесия необходимыми условиями являются 
тренировка вестибулярного аппарата, минимальная амплитуда колеба-
ний голеностопного сустава опорной ноги, сохранение вертикальной оси 
устойчивости тела (минимальное отклонение тазобедренного сустава в 
горизонтальном направлении) [6]. 

Во вращательных движениях (или движениях с элементами дина-
мики), которые относятся к движениям с неустойчивым равновесием, 
различают фазу вхождения во вращение и фазу периода вращения. Пер-
вым этапом в процессе освоения вращательного движения является фор-
мирование навыка устойчивого равновесия при вертикальной оси враще-
ния тела. В первой фазе вхождения во вращение навык устойчивости вра-
щения характеризуется минимальными колебаниями головы, суставов 
опорной ноги, а также увеличением площади опоры ноги. Во второй фазе 
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периода вращения необходимым является минимум колебаний в суставах 
опорной ноги и понижение общего центра тяжести.

Второй этап техники освоения вращения направлен на совершен-
ствование движения маховой ноги. В первой фазе вхождения во враще-
ние необходимым является расположение маховой ноги под углом 90 гра-
дусов к опорной ноге (наибольшее удаление маховой ноги от оси враще-
ния обеспечивает сильный вращательный момент), скорость приведения 
голеностопного сустава маховой ноги к опорной ноге. Во второй фазе 
периода вращения особенностями являются достижение минимального 
колебания в суставах маховой ноги, жесткая фиксация голеностопного 
сустава маховой ноги на опорной ноге.

Дополнительным моментом вращения являются движения рук. В 
первой фазе вхождения во вращение необходимо максимальное удале-
ние рук от оси вращения, во второй фазе периода вращения необходима 
группировка рук для создания большей угловой скорости [2]. Реализация 
теоретико-методического компонента происходила на аудиторных заня-
тиях по физической культуре в процессе изучения движений, закрепля-
лись знания в процессе домашних заданий, проверка знаний проводилась 
с помощью контрольных работ.

По мнению Н. В. Валкиной [1], теоретические и методические зна-
ния о физической подготовке, развитие и совершенствование личност-
ных качеств является базисом эстетического компонента физической 
подготовки. Физические упражнения являются одним из средств эстети-
ческого воспитания, так как позволяют передать внутреннее состояние 
человека, его чувства, душевные переживания, эмоции, создать яркий 
двигательный образ. Реализация эстетического компонента физической 
подготовки является одним из ведущих факторов формирования устойчи-
вого интереса к использованию средств физической культуры и потреб-
ности в занятиях по физической культуре. Эстетическая направленность 
физической подготовки, режим питания, гигиена позволяют будущему 
хореографу совершенствоваться по законам красоты, когда владение кра-
сивым телом приносит эстетическое наслаждение как окружающим, так 
и самому будущему хореографу, способствуют развитию пластичности и 
выразительности движений [4].

В тоже время студентам-хореографам сообщались знания об эстети-
ческом значении осанки как для физической подготовки, так и для хорео-
графических дисциплин, поскольку осанка, как привычное вертикальное 
положение тела человека в покое и движении [10], является результатом 
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соотношения всех действующих между собой сил, при котором хорошо 
выражены физиологические изгибы позвоночника, имеющие равномерно 
волнообразный вид. Для студентов-хореографов акцентировалось внима-
ние на балетной осанке, поскольку  необходимым ее условием является 
устойчивость, которая характерна наличием равновесия и определяется 
высотой центра тяжести тела над опорой и величиной ее площади опо-
ры [11]. 

На основании теоретического анализа и педагогических наблюде-
ний установлено, что основой для формирования физической подготовки 
является двигательный компонент, который содержит обучение двига-
тельным навыкам, развитие физических качеств, необходимых для эф-
фективности профессиональной деятельности в условиях, связанных не 
только с применением физических качеств, но и специальных двигатель-
ных умений и навыков. 

Реализация эстетического и двигательного компонентов физиче-
ской подготовки будущих хореографов на занятиях физической культуры 
происходила при введении комплексов ритмической гимнастики, упраж-
нений для развития и совершенствования координационных способно-
стей, подвижности суставов, пластичности и выразительности. 

При этом формируется активная жизненная позиция студента, что 
проявляется в привлечении студентов к проведению фрагментов заня-
тий. Например, в подготовительной части занятия студенты-хореографы 
проводили разминку в виде комплекса ритмической гимнастики, при 
этом поощрялось введение хореографических элементов, изучаемых па-
раллельно на дисциплинах профессионального цикла «Бальный танец», 
«Современный танец», «Народно-сценический танец», «Классический 
танец». В тоже время в основной части предполагалось проведение ком-
плексов специальных упражнений для развития профессионально важ-
ных качеств, в заключительной части будущие хореографы участвовали в 
проведении упражнений для развития пластичности и выразительности, 
где также использовались хореографические элементы.

Таким образом, структура физической подготовки студентов-хоре-
ографов состоит из личностного, теоретико-методического, эстетическо-
го и двигательного компонентов, которые обуславливают целостность 
физической подготовки. Взаимосвязь компонентов и направленность 
на укрепление здоровья, повышение мотивации к занятиям физической 
культуры, развитие и формирование физических качеств, необходимых 
для жизнедеятельности, и профессионально-важных качеств, способ-
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ствуют совершенствованию физической подготовки будущих хореогра-
фов на занятиях физической культуры.
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УРОВНЯ ПО ОЛИМПИЙСКИМ ВИДАМ 

СПОРТА

В статье рассмотрены подходы к организации подготовки спор-
тсменов-олимпийцев в России, основные задачи, требующие решения при 
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совершенствовании спортивной подготовки спортсменов,  оптимизация 
методов и средств их специальной технической подготовки, которые 
должны выполняться в соответствии с биомеханическими требования-
ми к специфике силовых проявлений, характерных для соревновательно-
го режима выполнения физических упражнений.

Ключевые слова: средства и методы общей физической подготов-
ки, техническая подготовка, современные проблемы подготовки спор-
тсменов, перспективы.

На современной фазе развития интернационального сообщества до-
стижения Олимпийской сборной на Олимпийских играх рассматривают-
ся как фактор престижа страны. Это побудило большинство стран сфор-
мировать продуктивную систему олимпийской тренировки спортсменов 
и спортсменов высшего уровня, что позволило им добиться успеха не 
только в определенных типах соревнований, а также и в неофициальных 
командных состязаниях. Таким образом, интерес к этому вопросу возрос 
как у практикующих, так и у деятелей науки, что привело к появлению 
обилия литературы, анализирующей все аспекты этих систем-от законо-
дательства, общих принципов контроля до экономики и др. Проблемы 
личностного, логистического, методологического, научного, медицинско-
го характера, непосредственно связанные с учебным процессом [2].

В наше время физическая подготовка спортсменов достигла тако-
го уровня, что в будущем увеличение их результативности становится 
очень трудной задачей. Специалисты в области теории и методологии 
спортивной подготовки связывают физическое здоровье спортсменов с 
использованием в обучающем процессе больших физических нагрузок, 
что требует высокого функционального потенциала. В связи с этим со-
вершенствование системы общей спортивной подготовки спортсменов 
разной квалификации, включая спортсменов олимпийского уровня, оста-
ется актуальным и в наше время.

Главным из основных направлений, определяющих развитие олим-
пийского движения на современном этапе, является его специализация. 
Подготовка квалифицированных спортсменов и их успешное выступле-
ние на соревнованиях возможна только при участии высокопрофессио-
нальных специалистов: ученых, тренеров, спортивных врачей и др. Меж-
дународный олимпийский комитет высоко оценивает процесс коммер-
циализации и специализации спорта, но не видит угрозы олимпийскому 
движению [1].
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Каждый вид спорта имеет высокие требования к физической, тех-
нической и тактической подготовке, физическому и психологическому 
состоянию студентов. Тренер определяет, какой вид физической активно-
сти наиболее эффективно использовать на индивидуальных тренировках, 
принимая во внимание несколько факторов: текущее функциональное 
(физическое) состояние;техническое состояние;психологическую готов-
ность;и достаточную степень восстановительных процессов.

Например, во всех цикличных видах спорта для достижения вы-
соких результатов необходима хорошо развитая физическая подготовка. 
Используемый тип обучения должен подходить к конкретной работе, ко-
торая будет проводиться на соревнованиях. 

Несмотря на важность специальной спортивной подготовки, необ-
ходимо помнить, что постоянно выполняемая работа, близкая к сорев-
новательной деятельности, может ухудшить психологическое состояние, 
уменьшить восстановительные процессы и увеличить вероятность по-
лучения травмы. Поэтому американские спортсмены уделяют большое 
внимание общей физической подготовке. Рекомендуется использовать 
различные виды деятельности, которые дополнят этот вид спорта. Ос-
новным инструментом, используемым, является очень популярная тре-
нировка на выносливость, которая включает в себя различные аэробные 
упражнения [3].

Одним из важнейших элементов системы высокой квалификации 
спортсменов является создание специфического образа жизни спортсме-
на, в котором все 24 часа связаны с занятиями спортом и жизненным 
удовлетворением спортсмена: тренировки от 4 до 6 часов в день; 100-
120 дней в году на сборы и соревнования; время и условия для среднего 
и высшего образования, общественной жизни и т. д. Балансировка всех 
частей жизни спортсмена в «24-часовом цикле» без ущерба для подготов-
ки спортсмена рассматривается как «центральный элемент в норвежской 
системе высокопроизводительных видов спорта». 

По мнению экспертов, не менее важным моментом является со-
здание условий, при которых каждый спортсмен, который действитель-
но претендует на успех в спорте, становится частью целей, интересов и 
устремлений своих участников к достижению успеха в спорте. Повсед-
невное взаимодействие в такой группе создает необходимую среду, в 
которой успешно решаются задачи эффективного обучения, обучения, 
обеспечения здорового образа жизни и соблюдения соответствующей 
мотивации и т.д. [4].
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Спортсменов привлекают к различным тренировочным лагерям, где 
они имеют возможность воспользоваться услугами квалифицированных 
тренеров, врачей, а также воспользоваться современными спортивными 
сооружениями и оборудованием. Турнирная практика стремительно рас-
ширяется, сборы и участие в соревнованиях.

В целях подготовки спортсменов создаются и функционируют физ-
культурно-спортивные организации и учебные заведения, осуществля-
ющие учебный процесс, в том числе подготовку спортивного резерва. 
Утверждены типовые программы подготовки спортсменов по различным 
видам спорта в порядке, установленном Правительством Российской Фе-
дерации. 

Для повышения эффективности технической подготовки спортсме-
нов на современном этапе развития спорта необходимо решить не ме-
нее трех проблем. Во-первых, практикующие не пришли к единому мне-
нию по смысловому содержанию некоторых терминов концептуального 
устройства в области физической культуры и теории спорта, которые, к 
сожалению, допускают серьезные, а иногда и непоправимые ошибки в 
стратегиях общей спортивной подготовки. Во-вторых, недостаточно изу-
чены наиболее важные аспекты разработки рациональных моделей спор-
тивного снаряжения в различных видах спорта в теории и на практике.

Третья проблема заключается в том, что при методическом обеспе-
чении тренировочного процесса высококвалифицированных спортсме-
нов в большинстве видов спорта основное внимание на тренировках 
обычно направлено на повышение их функциональных возможностей. В 
то же время наблюдается значительный дефицит специальных научных 
разработок для повышения конкурентоспособности технических меро-
приятий и процессов технической подготовки [2].

В международной практике построения олимпийской подготовки 
есть два тесно связанных и, в то же время, совершенно разных подхода. 
Первый метод, наиболее распространенный в Европе и Северной Амери-
ке, предполагает»клубное»обучение, т. е. организация всей системы тре-
нировок начинается на уровне спортивных федераций, центров и клубов, 
за ним следуют спортсмены, специализирующиеся на различных видах 
спорта, второй метод (китайский, русский и др.). Изначально речь шла о 
создании комплексной системы олимпийской подготовки, направленной 
на подготовку национальной олимпийской сборной к самым высоким 
спортивным достижениям на Олимпийских играх. Несмотря на разли-
чия, оба метода обычно эффективны[3].
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В зависимости от подхода определяется не только организация спор-
тивной подготовки, но и ее содержание, в частности, общая спортивная 
подготовка. В олимпийской команде, придерживающейся первого подхода, 
начальный или базовый уровень спортивной подготовки ориентирован на 
массовое и общее физическое (функциональное) развитие. Особое внима-
ние уделяется объединению физической (функциональной), психологи-
ческой, технической и тактической подготовки в системе формирования 
личности и тела юных спортсменов в западных странах. Система спортив-
ной подготовки в России ориентирована в первую очередь на достижение 
младших результатов. При таком подходе, начиная с 14-15 лет, а в некото-
рых видах и раньше, общая физическая подготовка молодого спортсмена 
переходит на задний план, а рост спортивного духа в его тренировочном 
процессе постоянно уменьшается в пользу технико-тактической подго-
товки. В то же время физическая пригодность в целом должна занимать 
важное место в тренировочном процессе высококвалифицированных спор-
тсменов: во-первых, с таким же богатым техническим и тактическим арсе-
налом, с тем, кто физически сильнее и лучше [4].

Поскольку организм является единым целым, то есть в процессе 
деятельности четко прослеживаются взаимоотношения всех органов, 
систем и функций, развитие одних способностей не может происходить 
изолированно от других. Таким образом, в теории и методологии спор-
тивной подготовки Физическая пригодность определяется не только как 
уровень развития спортивных качеств, физического развития и функ-
ционального потенциала организма, но и как результат одновременной 
реализации и взаимодействия других аспектов физической подготовки 
спортсменов. Каждое свойство, качество и способность развиваются бо-
лее успешно, если другие атрибуты, качества и способности развиваются 
одновременно, но в определенных пропорциях и на оптимальном уровне. 
Эта задача обычно решается с помощью общей физической подготовки.

В целях повышения квалификации спортсменов высокого уровня 
и спортивного резерва, повышения конкурентоспособности российского 
спорта на международной спортивной арене и усиления мер социальной 
защиты спортсменов и тренеров необходимо реализовать следующие меры:

−	 развитие федерального агентства физической культуры;
−	 создание системы непрерывного образования, включающей под-

готовку и повышение квалификации тренеров, специалистов спортивной 
медицины, а также спортивных судей, работающих в спортивных коман-
дах России;
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−	 разработка системы мер социальной защиты спортсменов и тре-
неров, в том числе повышение социальной помощи выдающимся россий-
ским спортсменам;

−	 привлечение ведущих зарубежных тренеров к сотрудничеству 
со спортивными командами России, прежде всего в спорте, которых дол-
гое время не имел высоких спортивных достижений на международном 
уровне;

−	 развитие сотрудничества с заграничными спортивными обще-
ствами и коммерческими организациями спортивных программ [4].

Методологической основой формирования концепции совершен-
ствования технической подготовки спортсменов на современном этапе 
развития спорта являются основные положения физиологии двигатель-
ной активности и теории построения движений Н.А. Бернштейна, теория 
функциональных систем П.К. Анохина, теория олимпийской спортивной 
подготовки спортсменов В.Н. Платонова, а также системные методы и 
основные законы механики.

В недавнем прошлом спортивный календарь многих олимпийских 
видов спорта расширился в несколько раз, и спортсменов привлек боль-
шой призовой фонд в сотни тысяч долларов. В этом кроется отрицатель-
ная сторона: 

- сокращение спортивных достижений на Олимпиаде; 
- сокращение количества рекордов непосредственно на Олимпий-

ских играх; 
- это подрывает олимпийскую подготовку спортсменов, что нега-

тивно сказывается на их выступлениях на Олимпийских играх.
В ряде стран была оказана значительная финансовая поддержка 

спортсменам-победителям. Ярким примером является Россия. Финансо-
вая поддержка Олимпийских и паралимпийских чемпионов и медалистов 
значительно повышает ответственность за выступления на соревновани-
ях [2].

За последние несколько лет система социального обеспечения спор-
тсменов постоянно совершенствуется. В нашем мире растет популяр-
ность спорта и, как следствие, растут доходы профессиональных спор-
тсменов. В этой работе участвуют как руководители, так и агенты, кото-
рые предлагают своим подопечным вклад в конкретный бизнес.

Необходимо ориентироваться на развитие приоритетных видов 
спорта и дисциплин, с одной стороны, на богатые традиции подготовки, 
соответствующий потенциал спортсменов, имеющих высокую вероят-
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ность получения олимпийских наград, квалифицированный тренерский 
штаб, а на нынешнем этапе для России эти виды спорта включают фехто-
вание, пулевую стрельбу, вольной борьбу, дзюдо, каякинг и каноэ, акаде-
мическую гребля и плавание.

Основным элементом повышения квалификации тренеров, осу-
ществляющих олимпийскую подготовку, должно быть обязательное 
ежегодное повышение квалификации путем участия в соответствующих 
курсах, конференциях, семинарах, стажировках в зарубежных центрах и 
сдачи специального экзамена [3].

Таким образом, очевидно, что в настоящее время актуальной зада-
чей является поиск новых форм организации тренировочного процесса, 
при которых эффективность общефизической подготовки будет опреде-
ляться не только количеством отведенного на нее времени, но и совер-
шенно новым результатом.

Литература
1. Голощапов Б.Р. История физической культуры и спорта. – М.: 

Издательство центр академия, 2007. 303с. 2 . Платонов В.Н, Павлен-
ко ЮА, Томашевский ВВ. Подготовка спортсменов разных стран к 
Олимпийским играм [Training athletes of different countries for the Olympic 
Games]. К.: Изд. дом Д. Бураго; 2012. 336 с. 3. Платонов В.Н. Систе-
ма подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Общая теория и ее 
практические приложения [The system for preparing athletes in Olympic 
sport. General theory and its practical applications]: учебник для тренеров. 
Киев: Олимп. лит.; 2015. Кн. 2; 752 с. 4. Платонов В.Н. Спорт высших 
достижений и подготовка национальных команд к Олимпийским играм / 
В.Н. Платонов. – М.: Советский спорт, 2010. – 310 с.

Radchenko D.G.
MODERNIZATION OF TRAINING SYSTEMS FOR ATHLETES 

OF VARIOUS QUALIFICATION LEVELS IN OLYMPIC SPORTS
The article considers approaches to the organization of training 

of Olympic athletes in Russia. The main task that needs to be solved when 
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В статье рассказывается о путях развития легкоатлетического 
многоборья. В результате анализа научной литературы и данных анке-
тирования тренеров по многоборью были выявлены некоторые совре-
менные тенденции в организации и проведении тренировки у десятибор-
цев: использование гаджетов и применение на их основе мобильных при-
ложений, внедрение «умной» одежды, обуви и инвентаря. В настоящее 
время назрела необходимость пересмотра использования традиционных 
средств в тренировочном процессе и перехода к информационным техно-
логиям, способствующих более эффективному и быстрому способу сбора 
и обработки информации, активизации управляемой самостоятельной 
работы занимающихся, совершенствованию организационно-методиче-
ских форм в подготовке спортсмена-десятиборца. 

Ключевые слова: десятиборье, мобильное приложение, анкетиро-
вание, «умная» одежда, обувь и инвентарь.

В парадигме современной цивилизации, которая отмечена перехо-
дом от индустриального общества к постиндустриальному (информаци-
онному), от повышения производительности к увеличению продуктивно-
сти использования ресурсов, остро стоит вопрос человеческого фактора, 
его физической подготовленности [6]. В информационную эру основной 
движущей силой прогресса являются знания и научные изобретения, 
способствующие модернизации всех сфер в системе общественных отно-
шений. В связи с изменениями в социокультурной и спортивной деятель-
ности общества, интенсификацией глобализационных процессов и раз-
витием современных технологий, ускоряющих темп жизни, важнейшим 
императивом, стимулирующем адаптационные процессы как спортивной 
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федерации или спортивного клуба, или даже страны, так и отдельного 
спортсмена, служит высокий результат, показанный на Олимпийских 
играх или на Чемпионатах мира и Европы. 

Становление индустриальной цивилизации связывают с началом 
промышленной революции в Великобритании в к. ХVIII века, когда про-
исходит реформирование не только экономической системы, но всей 
структуры общества в целом [4]. Несмотря на динамичные процессы в 
жизнедеятельности людей, повлекших за собой изменение общественной 
формации (от феодализма к капитализму), для этого периода характерны-
ми признаками являются: высокий уровень зависимости человека от со-
циальной группы, ориентация не на развитие, а на сохранение традиций, 
устоявшихся норм, обычаев. В то время как производственную основу 
информационного общества составляют: активное использование дости-
жений научно-технического прогресса, ориентация на знания, развитие, 
гибкие и свободные отношения в разнообразных моделях коммуникации. 

Этапом индустриального развития (по аналогии со стадиальным 
развитием общества) в спорте можно назвать временной отрезок с к. 
XIX в. и до н. XXI в. В 1896 г. была проведена первая современная Олим-
пиада в Афинах. На протяжении 100 лет бурно строились стадионы, бас-
сейны, спортивные комплексы и др. На первых стадионах современности 
были естественные (травяная, глиняная) виды покрытия беговых доро-
жек, затем асфальтная, позднее гаревая и, наконец, синтетическая. Мо-
дернизационные процессы проявили себя не только в совершенствова-
нии покрытия беговых дорожек, но и в остальном. Важным на тот момент 
достижением в развитии десятиборья стало создание более оптимальных 
условий для спортсмена: появление современных прыжковых ям как для 
высоты, так и для шеста (ранее приземлялись в песок), появление фи-
берглассового шеста, который значительно способствовал увеличению 
результата [3]. К к. ХХ – н. XXI века такой подход в спортивной практике, 
можно сказать, себя изжил. 

С начала XXI века наступает период постиндустриального (ин-
формационного) развития спорта. Активный рост информационных 
технологий находит отражение в развитии спорта [6]. С изобретением 
фитнес-браслетов тренерам становится гораздо проще следить за функ-
циональным состоянием спортсменов, давать им оптимальную нагрузку.  
Также при помощи фитнес-браслетов тренер не допустит перетрениро-
ванности и недовыполнения объемов тренировки. Использование гадже-
тов и мобильных приложений в тренировочном процессе способствуют 
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его совершенствованию. Мобильные приложения помогают тренерам и 
спортсменам рассчитать оптимальную физическую нагрузку, исходя из 
антропометрических и функциональных проб, для достижения опреде-
ленных результатов. Также сейчас разрабатывается «умная» одежда и об-
увь для спортсменов, которая сможет интерактивно взаимодействовать с 
окружающей средой, воспринимать сигналы, обрабатывать информацию 
и запускать ответные реакции.

«Умная» обувь позволяет определить тип поверхности, определить 
оптимальную интенсивность движений, количество сделанных шагов, 
следить за осанкой и физической нагрузкой спортсмена. А благодаря 
специальным приложениям для смартфона, все выполненные упражне-
ния будут систематизированы.  «Умная» одежда выглядит достаточно 
просто, как обычная футболка, и позволяет определять загруженность 
группы мышц. Как только спортсмен надевает ее и начинает выполнять 
упражнения, тело вырабатывает тепло и особенно загруженные группы 
мышц начинают   выделяться яркими цветными пятнами, – так работает 
тепловизионная технология [10]. Главная ценность функции же состоит 
в том, что она позволяет грамотно распределять нагрузки, не поддаваясь 
на обманные ощущения организма. Следует отметить, что прогресс идет 
вперед, и уже стали создавать и изобретать «умный» инвентарь. Вот уже 
несколько лет существует футбольный мяч, который в автоматическом 
режиме определяет, пересек он линию ворот или нет, но некоторые мячи 
«умеют» гораздо больше. Он может выступить в качестве личного трене-
ра для футболиста, помогая отточить мастерство разнообразных ударов 
(пенальти, штрафной, на дальность, угловой и т.д.). 

Актуальность рассматриваемой проблемы закономерно объясняет 
возросший интерес специалистов физической культуры к поиску новых и 
эффективных форм и содержания организации тренировок. При этом, со-
гласно результатам исследований отечественных и зарубежных ученых, 
одним из относительно новых направлений совершенствования трениро-
вочных занятий может выступать «мобильное обучение» (Н.Г. Бондаренко 
[1]), т.е. использование в тренировочном процессе мобильных приложений.

Однако, в настоящее время данное направление в легкоатлетиче-
ском многоборье нашей страны и других странах характеризуется низ-
ким уровнем научно-исследовательского и методического обеспечения, 
что предопределило одну из задач нашего исследования.

Цель работы – выявить тенденции развития десятиборья в инфор-
мационную эпоху на основе анкетирования тренеров. 
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Материал и методы. Организация исследования предполагала вы-
полнение работы в три этапа. На первом этапе осуществлялся сбор и ана-
лиз литературы по проблеме развития многоборья в информационную 
эпоху, в результате чего была составлена анкета; на втором – проводи-
лось анкетирование, в котором приняли участие 20 тренеров Республики 
Беларусь по многоборьям, с некоторыми тренерами проводилось также 
интервьюирование и опрос; на третьем этапе были статистически обра-
ботаны результаты анкетирования и сделаны выводы.

В работе использовались следующие методы исследования: анализ 
научно-методической литературы, анкетирование, интервьюирование, 
опрос, методы математической статистики.

Результаты и их обсуждение. С целью определения современных 
тенденций в развитии легкоатлетического многоборья в информацион-
ную эпоху была разработана анкета. Она состоит из 20 вопросов и имеет 
вид печатного образца. В анкете содержится QR код, позволяющий с по-
мощью смартфона пройти анкету в электронном виде. В опросе приняло 
участие 20 тренеров Республики Беларусь по многоборьям, часть трене-
ров ответили на вопросы анкеты письменно, другая часть – заполнили ее 
в электронном виде. Исследование проходило с сентября 2017 по июнь 
2018 года. В результате анкетирования было выявлено:  25 % – всегда 
используют в своей практической работе годовой план тренировок (рас-
писанный на каждый день) в подготовке десятиборцев, 75 % – по мере 
необходимости; 70 % – считают целесообразным разработку типового 
годового плана тренировок (расписанный на каждый день) в связи с по-
явлением новых средств, методов, изменением программы соревнований, 
изменениями высоты барьеров и веса метательных снарядов, 30 % – за-
трудняются ответить на поставленный вопрос; 75 % – согласны взять за 
основной план современный годовой план тренировки десятиборцев, со-
ставленный экспертом (ученым, ведущим тренером, методистом, специа-
листом) в области десятиборья, 15 % – будут использовать, т.к. не нужно 
составлять план самим, а 10 % – т.к. свой план давно устарел; у 80 % – 
ученики ведут спортивный дневник, у 10 % – не ведут и 10 % – не знают 
ответа на вопрос; 70 % – не сравнивают объем проделанной работы с дан-
ными спортивного дневника тренируемого с запланированной нагрузкой 
согласно годовому плану работы, 30 % – сравнивают; 50 % – на вопрос 
о том, интересуются ли они новыми исследованиями в области много-
борья, ответили, что интересуются всем, т.к. мало информации, 30 % – 
узнают информацию из книг, газет, учебных пособий, программ, мето-
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дических рекомендаций, 20 % – смотрят видеоролики по «Ютубу» и др., 
10% – интересуются диссертационными исследованиями, монография-
ми, научными статьями в журналах, сборниках и др.; 40% –  на вопрос 
о том, используют ли они в тренировочном процессе фитнес-браслеты, 
пульсометры, акселерометры и др. для определения ЧСС, ответили, что 
не используют, 20% – используют для подсчета ЧСС секундомер, 30% – 
используют частично, т.к. не у всех спортсменов имеется в наличии, 
10% – используют только с высококвалифицированными спортсменами; 
70% опрошенных на вопрос о целесообразности использования гаджетов 
в тренировке десятиборца, подтверждают целесообразность, 30% – за-
трудняются ответить; 40  % тренеров в тренировочном процессе не ис-
пользуют гаджеты (смартфоны, планшеты и др.), 15 % – используют, 45% 
– использовали бы, но не умеют; 70 % – не используют в тренировочном 
процессе мобильные приложения, 30 % – используют мобильные прило-
жения; 75% – на вопрос о том, хотят ли они, чтобы ученые разработали 
мобильное приложение специально для тренировки в десятиборье, отве-
тили положительно, 25% – затрудняются ответить; в продолжении этого 
вопроса – будут ли использовать это мобильное приложение, если оно 
появится, – 15% ответили положительно, 60% – будут, если научат, 25%  
– затрудняются ответить; 50% – на вопрос, будут ли мобильные приложе-
ния, которые уже разработаны,  эффективны в тренировке десятиборца, 
ответили, что будут; 15% – уже используют, и они эффективны, 35 % – 
затрудняются ответить; 5% тренеров участвуют часто в научных конфе-
ренциях, семинарах, конгрессах, симпозиумах, 80% – редко участвуют, 
10% – вообще не участвуют, 5% – участвуют 1 раз в год; 90% тренеров 
не публикуют научные статьи, тезисы, методические рекомендации и др., 
5% – публикуют редко, 5% – публикуются ежегодно; у 95 % нет научной 
степени и звания, 5% имеют звание доцента; 80% на вопрос, планируют 
ли они в дальнейшем учиться по специальности в магистратуре, аспи-
рантуре, ответили отрицательно, 5% – дописывают диссертацию, 15% – 
затрудняются ответить; 80% на вопрос, необходимо ли изменять нагрузку 
в тренировочном процессе для более эффективного развития физических 
качеств многоборца, ответили положительно, 10% – менять нет необхо-
димости, 10% – затрудняются ответить; на вопрос, какой из видов де-
сятиборья является ключевым для достижения наивысшего результата, 
50% ответило бег с барьерами, 20% – прыжок с шестом, спринтерский 
бег – 20%, прыжок в длину и толкание ядра по 5%. 

Материалы, полученные в ходе проведения анкетного опроса тре-
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неров по легкоатлетическим многоборьям, позволили выявить проблему 
построения и внедрение новых средств, методов и распределение тре-
нировочных нагрузок в годичном цикле тренировке и показали необхо-
димость разработки научно обоснованной методики, основанной на оп-
тимизации соотношений нагрузок различной направленности для спор-
тсменов-десятиборцев.

Проведенный анализ содержания анкетирования позволяет выде-
лить следующие функциональные составляющие, которые могут быть 
успешно использованы для достижения результатов в десятиборье и реа-
лизации задач в тренировочном процессе у многоборцев с помощью мо-
бильных приложений (МП): 

1. Экспресс-оценка физического состояния и уровня физической
подготовленности, наличие фитнес-тестов и функциональных проб, 

возможность мониторинга ЧСС и сердечного ритма, контроль поступле-
ния в организм кислорода, уровня гидратации, наличие счетчика калорий.

2. Отслеживание положения на карте, вывод графика высоты, тем-
па и скорости, мониторинг временных интервалов занятий, измерение 
длины

дистанции, составление маршрута.
3. Голосовое сопровождение тренировок: руководство виртуального 

инструктора по методическому проведению занятий.
4. Мониторинг тренировочной деятельности: оценка дневного объ-

ема нагрузок, анализ основных достижений и т.д.
5. Аудио- и видеосопровождение занятий.
6. Моделирование тренировочных программ, наличие базы про-

грамм.
7. Взаимосвязь с профильными серверами и социальными сетями 

для хранения и обмена результатами занятий.
8. Совместимость с фитнес-браслетами и смарт-часами.
Отрицательным фактором использования МП в тренировочном 

процессе выступает ряд проблем методологического, административ-
но-организационного и финансового характера [8].

Организация занятий посредством мобильных приложений может 
способствовать совершенствованию тренировочного процесса. Интен-
сивное внедрение информационных технологий в современный образо-
вательный процесс свидетельствует о необходимости и целесообразно-
сти использования в нем новых средств и методов, в том числе, и мобиль-
ных приложений [9]. Широко распространены программы с мобильными 
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устройствами в тренировочном процессе в разных странах Европы, Азии 
и США, при этом мобильное приложение является его неотъемлемой ча-
стью. Следует отметить, проведение тренировок спортсменов с примене-
нием мобильных приложений в Республике Беларусь на данный момент 
весьма ограничено. Вопрос об использовании мобильных приложений в 
современной теории спорта остается дискуссионным, требует уточнения 
и подробного изучения.

Прежде всего, нет однозначного подхода к терминологическому 
определению «мобильное обучение» (МО) (П.А. Кочергина, С.В. Тито-
ва). С точки зрения Е.В. Вульфович, МО предполагает использование 
мобильных и портативных устройств в преподавании и обучении незави-
симо от места и времени [2]. Н.Г. Бондаренко рассматривает мобильное 
обучение с точки зрения применения информационно-коммуникативных 
технологий с целью облегчения и улучшения преподавания, а также с 
дидактической точки зрения, как интерактивный процесс взаимодей-
ствия людей в различных ситуациях с помощью мобильных электронных 
устройств [1].  Вместе с тем, проблема мобильного обучения с примене-
нием мобильных устройств и приложений никем не рассматривалась в 
контексте построения тренировочного процесса.

Для организации тренировочного процесса в многоборьях наиболее 
целесообразно применять следующие мобильные средства связи: смарт-
фон, «умные» часы, фитнес-браслеты.

Немаловажное значение в развитии многоборья принадлежит ис-
пользованию фитнес-браслетов, главной функцией которых служит 
пульсометр. При помощи функции пульсометра спортсмен или тренер 
может осуществлять тотальный контроль пульсовых зон, позволяющий 
определять реакцию организма на нагрузку. Также пульсометр своевре-
менно выявляет переход из одной пульсовой зоны в другую и более точ-
но фиксирует момент восстановления. Современные фитнес-браслеты 
определяют скорость движения рук, что при беге (беге с барьерами) дает 
возможность подсчитать частоту движений за конкретный момент вре-
мени, а в метаниях – контролировать и определять скорость финального 
ускорения руки спортсмена [5].

Проведенный анализ современного состояния рынка мобильных
приложений показывает, что он достаточно развит, характеризуется 

широким множеством приложений как отдельных разработчиков, так и 
больших компаний. Большинство приложений носит развлекательно-и-
гровой характер. Вместе с тем, на рынке имеется крупный сегмент при-
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ложений для организации занятий физическими упражнениями, однако 
он весьма мал относительно развлекательного сегмента. Следует отме-
тить, что количество спортивных приложений неуклонно растет, что, ве-
роятнее всего, обусловлено высоким спросом простого населения и спор-
тсменов. Вместе с тем, количество качественных приложений выделен-
ного типа, способных заинтересовать спортсменов-многоборцев, весьма 
ограничено, а приложений, разработанных специально для многоборья, 
нет вообще. Большинство спортивных приложений созданы за рубежом и 
практически все являются англоязычными, что существенно препятству-
ет их распространению.

На данный момент в отечественной системе физической культуры 
отсутствует единая классификация МП. Мы предлагаем выделить сле-
дующие типы занятий: циклические тренировки, силовые тренировки, 
универсальные тренировки и фитнес.

Также было проведено интервьюирование и опрос нескольких 
тренеров, в результате которых выяснилось, что в Республике Беларусь 
существует 6 школ по легкоатлетическим многоборьям. Самая большая 
находится в г. Минске, в ней задействовано 6 тренеров; в г. Витебске – 4 
тренера; в г. Гродно и г. Гомель – по 3 тренера; в г. Брест и г. Могилев – 
по 2 тренера. Старшим тренером по многоборью является Кошар Сергей 
Аркадьевич. За последние 10 лет работать тренером по многоборью при-
шло 4 молодых специалиста. Все тренеры каждые 5 лет проходят повы-
шение квалификации.

Большинство опрошенных тренеров имеют общее представление 
о возможности использования мобильных приложений при организации 
тренировочного процесса в многоборьях, в основном сами спортсмены 
применяют их при организации занятий силовой и циклической под-
готовки. Об использовании в тренировочном процессе «умной» обуви, 
одежды и инвентаря все тренеры имеют только теоретическое представ-
ление.  Большинство респондентов отмечают недостаток знаний и прак-
тического опыта в применении МП в системе тренировок, а также – от-
сутствие научно-методического и технического обеспечения организации 
подобной работы.

Выводы. 1. Индустриальная эпоха в спорте закончилась. В эту эпо-
ху строились и периодически совершенствовались стадионы, манежи, 
дворцы спорта, бассейны и другие спортивные объекты, также созда-
валось спортивное оборудование и инвентарь, но все это представляло 
не информационный, а материальный ресурс. С конца XX века началась 
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постиндустриальная (информационная эпоха), характеризующаяся появ-
лением гаджетов, мобильных приложений, «умной» одежды и инвентаря. 
Этой тенденции подвержены даже крупные объекты. Так, например, со-
временные технологии сейчас позволяют сделать из стадиона «умный» 
стадион, оснастить его информационными технологиями и информаци-
онным полем.  

2. Изобретение «умной» одежды, обуви и инвентаря продуцирует 
интерактивное взаимодействие спортсмена с окружающей средой, что 
способствует восприятию сигналов, быстрой обработки информации и 
запуску ответных реакций. В настоящее время «умная» одежда регулиру-
ет теплообмен, улучшает кровообращение и вентиляцию, выявляет сте-
пень усталости. Высокотехнологичная обувь позволяет определить тип 
поверхности, с которой соприкасается подошва, оптимальную интенсив-
ность движений, количество сделанных шагов, следить за осанкой и фи-
зической нагрузкой спортсмена. Сегодня ведутся разработки по созданию 
«умного» инвентаря в легкой атлетике («умный» диск, ядро, копье, шест, 
барьер и др.). Использование на современном этапе «умных» колодок 
способствуют с точностью до тысячных секунд определить стартовую 
реакцию спортсмена. Изобретение в будущем, например, «умного» диска 
сможет помочь спортсмену отточить мастерство по технике выполнения 
метательного упражнения (скорость вылета, полета и вращения снаря-
да, угол вылета снаряда, нахождение снаряда при выполнении метания, 
определение дальности и высоты полета и др.). Анализ результатов ис-
следования позволяет сделать вывод об эффективности новых средств, 
использование которых улучшает тренировочный процесс и содействует 
увеличению результата.

3. Одним из новых подходов к совершенствованию тренировочно-
го процесса является реализация программ тренировок посредством мо-
бильных приложений, которые отвечают современным запросам в спорте, 
а также обладают необходимыми функциями реализации педагогических 
технологий. Можно предположить, что при соблюдении определенных 
условий использования мобильных приложений и создании нового мо-
бильного приложения только по десятиборью, тренировочный процесс 
многоборца может выйти на другой уровень, повышающий качество и 
эффективность занятий. Однако, высказанное положение требует науч-
но-экспериментального обоснования и является предметом дальнейших 
исследований.
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As a result of the analysis of scientific literature and data from the survey 
of all-around coaches, some modern trends in the organization and conduct 
of training for decathletes were identified: the use of gadgets and the use of 
mobile applications based on them, the introduction of “smart” clothing, shoes 
and equipment. Currently, there is a need to review the use of traditional tools 
in the training process and move to information technologies that contribute 
to a more effective and fast way of collecting and processing information, 
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activating the managed independent work of those involved, and improving 
organizational and methodological forms in the preparation of a decathlete.

Key words: decathlon, mobile app, survey, smart clothing, shoes and 
inventory.
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ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ: РАЗДЕЛ 
ГИМНАСТИКА (В ПЕРИОД ХХ ВЕКА)

Проведен исторический анализ становления и развития раздела 
гимнастики в школьных программах по физической культуре начиная с 
возникновения первых программ  вплоть до 1998. Определена структура 
и последовательность введения физических упражнений, направленных 
на развитие красоты и культуры движений, определена динамика на-
правленности на развитие чувства ритма, представлена взаимосвязь 
физического воспитания с художественным воспитанием. Полученные в 
процессе исследования исторические факты могут быть использованы 
для совершенствования школьных программ по физической культуре.

Ключевые слова: гимнастика, физическое воспитание, художе-
ственное воспитание, музыка, танцы, эстетическое воспитание, рит-
мическое воспитание.

Актуальность данного исследования заключается в том, что гимна-
стика является важным средством формирования у школьников умений 
и навыков в различных видах ходьбы, бега, прыжков, выполнении тан-
цевальных шагов, акробатических упражнений, упражнений на развитие 
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чувства ритма, упражнений на гимнастических снарядах, что дает воз-
можность гармонично развивать все части тела и формировать культуру 
движений. Именно школьные программы являются для учителя физиче-
ской культуры определяющим документом в выборе средств и методов 
воспитательного воздействия на школьников наряду с проявлением твор-
чества и вариативности в проведении уроков. 

Анализ последних  исследований и публикаций показал, что школь-
ные программы по физической культуре появились с момента становле-
ния нашего государства. В них определялись задачи и средства физиче-
ского воспитания школьников, которые не оставались постоянными, а 
менялись, исходя из социально-экономических, политических условий 
функционирования государства. Однако основные средства, к которым 
можно отнести бег, прыжки, метание, игры, гимнастические упражнения, 
имели место в каждой программе. Из вышеперечисленных средств наи-
большими эстетическими возможностями обладает гимнастика со всеми 
ее разновидностями: ритмическая, художественная, спортивная, что обу-
словливается тесной связью гимнастики со средствами художественного 
воспитания школьников — музыкой и танцами. 

Вместе с тем существует ряд нерешенных вопросов общей про-
блемы совершенствования школьных программ по физической культу-
ре. К ним можно отнести исторические аспекты становления и развития 
раздела гимнастики в школьных программах по физической культуре в 
ХХ веке. 

Основной целью нашего исследования выступает исторический ана-
лиз развития раздела гимнастики в школьных программах по физической 
культуре начиная с 1927 по 1998 годы ХХ столетия. Данный временной 
период характеризуется интенсивным внедрением художественных ви-
дов упражнений, направленных на развитие культуры движений, чувства 
ритма, что обогащало эстетические возможности школьных программ по 
физической культуре и стимулировало воспитание гармонически разви-
той личности школьников различных возрастных групп.

В результате исторического анализа программно-нормативных до-
кументов было определено, что уже в  первых программах по физической 
культуре (1927 г.) среди перечня физических упражнений, имели место 
хороводы, гимнастические танцы как средство воспитания эстетического 
чувства, ритма, гибкости и пластичности движений [6, с. 392].  Програм-
ма включала 11 видов физических упражнений, в том числе и элементы 
плясок. Программа занятий пляской состояла из 3-х отделов: отдел тан-
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цевальных шагов, пляски народные и искусственные, творческий танец. 
Программой предусматривалось вначале правильное изучение и освое-
ние отдельных видов ходьбы и бега, танцевальных шагов: простой шаг, 
подскоки, приставной шаг, переменный, полька, галоп, вальс, мазурка. И 
только после этого — соединение изученных шагов в короткие танце-
вальные упражнения и пляски. Обучение как отдельным танцевальным 
шагам, так и танцевальным упражнениям предлагалось проводить под 
пение и музыку или по крайней мере под хлопанье в ладоши. 

В программе 1928 года для школ 2 ступени существовала ритми-
ка, которая не выделялась в особые уроки, но играла, тем не менее, зна-
чительную роль в школьной работе. Ритмические занятия совмещались 
с занятиями по музыке и физическими упражнениями. На занятиях по 
музыке, при прохождении музыкальной грамоты, знания закреплялись 
путем ритмических движений. А выполнение физических упражнений 
под музыкальное и песенное сопровождение способствовало их лучшему 
освоению. В этом мы видим пример взаимосвязи физического воспита-
ния с эстетическим. Помимо этого в программе указывалось, что танцы 
и пляски должны найти себе место в школе, так как у подростков есть 
потребность в пляске. Отмечалось, что культура пляски, возникающая 
на фоне общей, художественной, двигательной и музыкальной культуры, 
отвечая потребностям молодежи и давая выход их плясовой энергии, лик-
видирует современный больной вопрос «о танцах» [6, с. 425]. 

Мы даем такой подробный анализ содержания гимнастики в програм-
мах по физической культуре 1927,  1928 годов, так как в них четко просле-
живается взаимосвязь с эстетическим воспитанием и ритмическим разви-
тием. Это было обусловлено тем, что в 20 – 30-х годах повысился интерес 
к гимнастике, культуре движений, выразительной пластике, ритмическому 
воспитанию. Появлялись школы ритмической гимнастики, студии пла-
стического движения и спортивно – танцевальные. Начатое в программах 
1927, 1928 годов направление на ритмическое воспитание во взаимосвязи с 
эстетическим воспитанием прослеживается и в последующих программах. 
В частности в школьных программах с 1933 по 1938 годы. 

Из анализа послевоенных программ мы видим, что уделяется вни-
мание воспитанию чувства ритма, взаимосвязи упражнений со средства-
ми музыкальной выразительности, однако по сравнению с довоенными 
программами этот объем постепенно сокращается, а увеличивается объ-
ем танцевальных и хореографических упражнений. Видимо это связано 
с тем, что элементы танца и танцы знакомят с народным творчеством, 
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развивают любовь к искусству своего народа, способствуют развитию 
координации движений, танцевальности, ритмичности, эмоционально-
сти [8,9].

В последующих программах 1970-1974 годов совсем исчезли 
упражнения на воспитание чувства ритма, но отмечается повышение 
удельного веса подготовительных танцевальных упражнений у опоры и 
без опоры. Безусловно, данные упражнения способствуют формирова-
нию правильной осанки, красивой походки, однако об этом в програм-
мах не говорится. К тому же не указывается на то, что эти упражнения 
следует выполнять под музыку. Не имея такой установки, учитель эти 
упражнения может проводить под счет, а это снижает их воспитательное, 
эмоциональное, эстетическое значение [4, 5, 10]. 

С 1975 года в школьные программы вводится художественная гим-
настика для девочек и девушек. Это связано, с одной стороны, с ростом 
популярности художественной гимнастики в нашей стране и за рубежом, 
а с другой стороны тем положительным воздействием, которое она ока-
зывает. По мнению Т.С. Лисицкой, автора учебника по художественной 
гимнастике, цель художественной гимнастики — гармоническое развитие 
занимающихся, всестороннее совершенствование их двигательных спо-
собностей, укрепление здоровья, обеспечение творческого долголетия. В 
процессе занятий художественной гимнастикой формируются понятия о 
красоте тела, красоте движений: художественная гимнастика учит соблю-
дать правила эстетического поведения, воспитывает эстетический вкус, 
музыкальность, чувство ритма [3]. То есть именно через художественную 
гимнастику четко прослеживается взаимодействие физического воспита-
ния с эстетическим. 

В 1983 году школы перешли на новые учебные программы по фи-
зической культуре, в которых впервые введены элементы современных 
танцев под ритмичную музыку. Основной отличительной чертой этих 
танцев являлось произвольное исполнение движений, импровизация, 
которую объединяет ритм и определенный набор характерных для этих 
танцев движений: простых шагов на месте и с продвижением, движений 
рук в различных плоскостях, прыжков, поворотов. Поэтому для того, что-
бы повысить культуру движений, интерес к физической культуре, данные 
танцы были внедрены в школьную программу и стали своего рода пред-
вестником ритмической гимнастики, которая была введена в практику 
физического воспитания школьников с 1985 года [2]. Пpедставим объем 
художественных видов движений в школьных программах по физической 
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культуре (с 1927 по 1998 год), отвечающих задачам взаимодействия фи-
зического воспитания с эстетическим, ритмическому развитию в стpук-
туpной схеме (рис. 1).
ГОД  ВИД  УПРАЖНЕНИЙ 
1927  Хоpоводы, гимнастические танцы как сpедство воспитания 

эстетического чувства, pитма, гибкости и пластичности дви-
жений. Подскоки, пpиставной шаг, пеpеменный шаг, галоп, 
полька, вальс, мазуpка, использование пения, музыки, хлоп-
ков в ладоши.

1928 Ритмика, выполнение упpажнений под музыку и песенное  
сопpовождение. 

1-1934 Упpажнения для воспитания чувства pитма, pитмические 
игpы, пляски, диpижиpование жестами по Далькpозу.

1935  Обpащается внимание на связь физического воспитания с  
художественным (пение, музыка). Пpиставные шаги, шиpо-
кие, подскоки, упpажнения со скакалкой и мячом.

1938  Ходьба с диpижиpованием (тактиpовкой на 2/4, 3/4, 4/4),  бpо-
ски и ловля мяча, подскоки чеpез коpоткую скакалку  на 2-х 
и на одной ноге. Ходьба с пpитопами, хлопками,  пpиставны-
ми и шиpокими шагами.

1950 – 1959 Ритмическая ходьба под музыку, с песней, хлопками в ладо-
ши, с пpитопами, с замедлением и ускоpением темпа. Шаг 
польки, галопа, пpиставные и пеpеменные шаги, веpевочка, 
массовые наpодные танцы и пляски, «Па-де-каpт»,  «Кpако-
вяк», «Венгеpка», «Фигуpный вальс».

1961-1962 Позиции ног, движения по позициям, пpыжки у опоpы и 
на сеpедине зала. Танцы « Школьная полька», «Бульба», 
«Школьный вальс», «Полька-минутка». Обучение под музы-
ку, счет учителя, пение учащихся.

1970-1974  Подготовительные упpажнения у опоpы. Танцы «Пио-
неpский», «Веселая полька», «Укpаинский танец», шаги 
вальса, тpойной пpитоп и танец «Полька с пеpеходом».

1975   Художественная гимнастика: повоpоты, пpыжки, pавнове-
сия, упpажнения с мячом, скакалкой, обpучем, лентой, pаз-
личные танцевальные шаги.

1983   Упpажнения художественной гимнастики для девочек и 
мальчиков с 4-го класса, элементы совpеменных танцев под 
pитмичную музыку.
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1985  Танцевальные упpажнения: шаг с подскоком, пpиставной, 
галоп, 3-я позиция ног, пеpеменный шаг, шаг польки, сочета-
ние шагов галопа и польки. Упpажнения pитмической гим-
настики, художественной гимнастики.

1991  Танцевальные упpажнения, pитмическая гимнастика, худо-
жественная гимнастика.

1993-1998  Подскоки, пpиставные шаги, шаг галопа в стоpону, 3-я по-
зиция ног, пеpеменный шаг и шаг польки, 1 и 2 позиции ног, 
сочетание шагов галопа и польки в паpах, вальсовые шаги, 
элементы наpодных танцев, гопак, pитмическая гимнасти-
ка, упpажнения художественной гимнастики: волны pуками 
и туловищем, пеpекидной пpыжок, упpажнения с обpучем, 
лентой, скакалкой. 

Из пpедставленной схемы видно, что на пpотяжении всего пеpиода 
существования школьных программ по  физической культуре в них имели 
место pазличные танцевальные упражнения, упражнения направленные 
на развитие чувства ритма, упражнения художественной и ритмической 
гимнастики, котоpые можно отнести к художественным видам движений, 
менялся только их объем и хаpактеp. Однако эти упражнения представляют 
определенный объем двигательных умений и навыков, которые не имеют 
целенаправленной взаимосвязи с музыкой. Не акцентируется внимание 
учителей на систематическое ритмическое развитие школьников во взаи-
модействии физического и эстетического воспитания. В программе упраж-
нения на воспитание чувства ритма, ритмическая гимнастика имеют эпи-
зодический характер и не решают в полной мере задачи развития чувства 
времени, чувства пространства, чувства точности мышечных усилий. Не 
предусматривается воспитание красоты и выразительности движений. 

Проанализируем, как в программах по ритмике и музыке представ-
лены интересующие нас вопросы, в какой мере они ориентируют педаго-
гов на ритмическое развитие школьников во взаимодействии физическо-
го и эстетического воспитания, в чем проявляется преемственность и вза-
имосвязь учебных программ по физической культуре, ритмике, музыке. 

В 1990 году вышла программа интегрированных курсов обучения в 
начальных классах средней общеобразовательной школы [11], где наря-
ду с программой по хореографии, художественным трудом предлагается 
программа по ритмике, которая  направлена на музыкальное воспитание 
школьников на основе взаимосвязи с уроками музыки. А именно: на за-
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нятиях по музыке используются ритмо-двигательные упражнения, а на 
уроках ритмики часть учебного времени отводится на повторение песен-
ного материала, развитие метроритмического, динамического, ладового, 
звуковысотного слуха. Содержание программы интегрирует задания по 
ритмике на определенную музыкальную тему («Воспитание восприятия 
характера музыки», «Темп», «Динамика», «Метроритм», «Форма музы-
кального произведения»). При этом работа по ритмике предусматривает 
опору на основные движения: ходьба, бег, прыжки, общеразвивающие 
упражнения, упражнения с предметами, танцевальные упражнения, 
игры. Однако, на наш взгляд, в программе вопросы ритмического разви-
тия школьников во взаимодействии физического и эстетического воспи-
тания целенаправленно не решаются. 

В программе по музыке реализована концепция музыкального вос-
питания школьников, где урок музыки рассматривается как целостный 
урок искусства. Осуществляется опора на три основных типа музыки – 
песню, танец, марш, обеспечивающие реализацию идеи Д.Б.Кабалев-
ского [1]. Программой предусмотрено выполнение музыкально-ритми-
ческих движений, направленных на пластическое отображение особен-
ностей музыки. В программу включены музыкальные произведения, 
удобные для инсценирования и создания танцевальных композиций. В 
частности рекомендованы музыкальные игры, в которых дети передают 
поведение персонажей соответственно музыке и литературному тексту. 
Указывается, что танцевальное творчество проявляется в умении уче-
ников комбинировать знакомые элемента танца, создавать собственные 
движения. Однако содержание программы, в основном, предусматри-
вает такие виды музыкальной деятельности детей как пение, слушание 
музыки, игру на детских музыкальных инструментах и специально рит-
мическим развитием во взаимодействии физического и эстетического 
воспитания не занимается. Вместе с тем, О.Я.Ростовский в структуре 
музыкальности детей выделяет музыкально-ритмическое чувство, ко-
торое составляет основу всех проявлений музыкальности и представ-
ляет способность активно (двигательно) переживать музыку, ощущать 
эмоциональную выразительность музыкального ритма и точно его ото-
бражать [12, с.27]. 

В качестве вывода отмечаем, что на пpотяжении всего исследуе-
мого нами периода существования школьных программ по  физической 
культуре в них имели место pазличные танцевальные упражнения, 
упражнения направленные на развитие чувства ритма, упражнения 



247

художественной и ритмической гимнастики, котоpые можно отнести к 
художественным видам движений, менялся только их объем и хаpактеp. 
Данные упражнения были направлены не только на формирование  дви-
гательных умений и навыков, но и на эстетическое воспитание школь-
ников, воспитание  красоты и выразительности движений.

В качестве перспектив дальнейших разработок в данном направле-
нии акцентируем внимание на повышении значимости художественных 
видов движений, взаимосвязи  физического и эстетического воспитания  
в современных программах по физической культуре для учащихся раз-
личных классов.
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A historical analysis of the formation and development of the gymnastics 
section in school programs on physical education was carried out from the 
appearance of the first programs until 1998. The structure and sequence of in-
troducing physical exercises aimed at developing beauty and culture of move-
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ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗНАНИЯ СТУДЕНТОВ 
ГЕОГРАФИЧЕСКОГО ФАКУЛЬТЕТА 
ПО ДИСЦИПЛИНЕ «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» 
В статье рассматривается уровень теоретических знаний по 

дисциплине «физическая культура» (ФК) студентов географического 
факультета Белорусского государственного университета. В основу 
исследования положен анкетный опрос по вопросам теории и методи-
ки физи ческой культуры и здорового образа жизни (ЗОЖ). Студентам 
предлагалось ответить на 10 вопросов, которые условно были разделе-
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ны на 5 групп. На каждый вопрос в анкете приводилось 3 ответа, из 
которых, только один был правильный. За каждый правильный ответ 
студент получал 1 балл. максимальное количество баллов, которое мог 
получить студент равнялось 10. 

Ключевые слова. Теоретические знания, физическая культура, сту-
денческая молодежь.

Введение. Теоретические занятия по дисциплине «Физическая 
культура» в учреждении высшего образования (УВО), являются состав-
ной частью курса данной дисциплины и проводятся у студентов. Осно-
вы знаний по предмету студенты получают не только на тео ретических 
занятиях, но и в ходе практических, а также самостоятельно. Теоретиче-
ские знания являются ведущим компо нентом содержания образования, 
при обретаемого студентами по дисциплине «Физическая культура». 
Только на основе знаний деятельность может быть творческой, позво-
ляющей находить нестандартные решения проблемно-поисковых ситу-
аций. Однако это знание не использу ется в полной мере в практике пре-
подавателей физической культуры [1,2]. Необходимость исследования 
уровня физкультурно-образовательных знаний студен тов определяется 
их влиянием на ряд других компо нентов личностно-мотивационной 
структуры, играю щих важную роль в формировании сознательной ак-
тивности в сфере физической культуры (интересы, убеждения, потреб-
ности).

Определение уровня теоретической подготовленности студентов  
было проведено в весеннем семестре 2015-2016 учебного года на 1-3 кур-
сах студентов Белорусского государственного университета (БГУ). Ко-
личество участников тестирования составило 450 человек. Тестирова-
ние проводилось в рамках учебного процесса непосредственно препода-
вателями кафедры физического воспитания и спорта. При оценивании 
использовалась десятибалльная оценочная. На каждый вопрос в анкете 
приводилось 3 ответа, из которых, только один правильный, соответ-
ствующий современным знаниям, остальные неверные. За каждый пра-
вильный ответ студент получал 1 балл. Таким обра зом, максимальное 
количество баллов, которое мог получить студент – 10. Результаты ис-
следования статистически обрабатывались учебной лабораторией кафе-
дры с использованием  программного Statistica 10.

Цель исследования – определение уровня теорети ческих знаний сту-
дентов географического факультета БГУ в области физической куль туры.
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Методы и организация исследования. Теоретическая подготовлен-
ность студентов БГУ определялась путем их письменного тестирования 
по 10-ти вопросам одного из 30-ти билетов следующих разделов дисци-
плины «Физическая культура»:

1-я группа вопросов – основы теории и методики физического воспита-
ния, основные понятия и определения, средства, методы и принципы физической 
культуры. Изложены основные положения общей, профессиональной фи-
зической и спе циальной подготовки в системе физического воспитания, 
методика раз вития двигательных качеств, основы теории и методики физиче-
ского воспитания, основные понятия и определения, средства, методы и принципы 
физической культуры;

2-я группа вопросов – естественно-научные знания студентов о сво-
ем организме. Положительное влияние физических упражнений на все 
системы организма. Медико-биологические основы физической культуры. 
Знания правил безопасного поведения во время занятий физической куль-
турой;

3-я группа вопросов – основы здорового образа жизни. Показана взаи-
мосвязь занятий физической культурой с умственным, нравственным, 
эстетическим и трудовым воспитанием личности; изложены принципы 
здорового образа жизни, рассмотрены основные формы оздоровитель-
ной;

4-я группа вопросов – методы контроля и самоконтроля физического со-
стояния и работоспособности. Подробно представлены субъективные и объ-
ективные по казатели самоконтроля при выполнении ФУ, а так же дается 
понятие о дозировании физической нагрузки, общеметодических и спец-
ифических принципах физического воспитания и основные правила со-
ревнований по мини-футболу, волейболу и баскетболу;

 5-я группа вопросов – история физической культуры, спорта и Олимпий-
ского движения. Современное олимпийское движение и участие Белорус-
ских команд в Олимпийских играх.

Результаты анкетного опроса и обсуждение. Результаты прове-
денного исследования обнаруживают в целом положительную динамику 
уровня физкультурных знаний студентов в обозначенном периоде. Сту-
денты 1 курса географического факультета продемонстрировали, на наш 
взгляд,  достаточно высокий уровень теоретической подготовленности 
6,25 в то время как по БГУ он составил – 6,05 балла. Динамика повыше-
ния среднего балла на 2, 3 курсах в целом положительная, но по своему 
абсолютному значению не велика: 6,35; 6,39 балла  соответственно. 
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Результаты тестирования знаний студентов основного, подготови-
тельного и специального учебных отделений по теории и мето дике физи-
ческой культуры представлены в табл. 1. 

Таблица 1
Результаты диагностики теоретических знаний студентов по 

дисциплине «Физическая культура», баллы

Курс Количество студентов Средний балл Средний балл 
по БГУ [1]

1 100 6,07 6,05

2 80 6,35 6,09

3 70 6,85 6,10
Из таблицы видно, что средний балл, показывающий уровень 

теоретиче ских знаний студентов 1-3-х курсов составил на факультете 
6,42, в то время как по УВО 6,08. Если сравнить с теоретическими знани-
ями, в целом по БГУ, то студенты всех курсов географического факульте-
та, превосходят своих сверстников в теоретической подготовке. Рассма-
тривая данные табл. 1 можно отметить, что наблюдается положительная 
динамика, освоения теоретического материла по дисциплине «Физиче-
ская культура» и количества баллов по теоретическому разделу от 1 к 
3-му кур су, растет. 

Полученный результат указывает на то, что больше всего студентов 
получили 5–7 баллов (около 65 %). Следует отметить, что не было отве-
тов на 1,2 и 10 баллов.

Данные теоретического усвоения материала указывают на то, что у 
студен тов 2-го курса теоретические знания в области физиче ской куль-
туры немного выше, чем у студентов первого курса, это говорит о том, 
что студенческая молодежь, которая хочет иметь хорошую физическую 
подготовленность и здоровье, интересуется современными методиками, 
которые применяются в данной области. 

Показатели тестирования теоретических знаний по дисциплине 
«Физиче ская культура», студен тов 3-го курса находятся немного выше, 6,85.

Далее нас интересовал вопрос, по каким именно разделам физиче-
ской культуры студенты имеют более высокий уровень знаний. С этой 
целью мы провели анализ результатов тестирования студентов по груп-
пам вопросов.

Результаты 1-ой группы вопросов: основы теории и методики физиче-
ского воспитания, основные понятия и определения, средства, методы и принципы 
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физической культуры. Изложены основные положения общей, профессио-
нальной физической и спе циальной подготовки в системе физического 
воспитания, методика раз вития двигательных качеств, основы теории и ме-
тодики физического воспитания, основные понятия и определения, средства, методы 
и принципы физической культуры представлены в табл. 2.

Таблица 2
Результаты диагностики знаний студентов по вопросам основных 

понятий физической культуры (1-я группа вопросов), баллы
Курс Кол-во студентов
1-3 250 7,5
1 100 7,0
2 80 7,6
3 70 7,9

Средний балл, показывающий уровень теоретических знаний сту-
дентов по вопросам сущности физической культуры и ее основных по-
нятий составил 7,3. Заметные различия наблюдаются в уровне знаний у 
студентов СУО по данной группе вопросов ме жду 1-м курсом и 2-3-м. 
Так, у студентов 1-го курса средний балл составляет всего 7,0, в то время 
как на остальных курсах, данный показатель заметно выше и составил 
соответственно 7,6 и 7,9   баллов. Полученные данные свидетельствуют о 
том, что в вопросах сущности физической культуры и ее основных поня-
тий, студенты 1-го курса наименее осведомлены.

Результаты тестирования студентов по естественно-научным  и ме-
дико-биологическим основам физической культуры. Знания правил безопасного 
поведения во время занятий физической культурой (2-я группа вопросов) 
показаны в табл. 3.

Таблица 3
Результаты диагностики теоретических знаний студентов по 

естественно-научным и медико-биологические основам физической 
культуры  (2-я группа вопросов), баллы

Курс Кол-во студентов
1-4 250 5,63
1 100 5,0
2 80 5,7
3 70 6,2
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Средний балл, показывающий уровень знаний студентов по есте-
ственно-научным и медико-биологические  основам физической культуры, 
составляет 5,63 из 10 возможных, что не является хорошим результатом. 
Если сравнить полученные данные отдельно по курсам, можно отметить, 
что средний балл знаний колебался от 5 до 6,2 баллов, и особенно он 
высок у студентов третьего курса. Следует отметить, что естественно-на-
учные знания студентов о своем организме,  положительное влияние фи-
зических упражнений на все системы организма и медико-биологические 
основы физической культуры на первом курсе, еще недостаточно усвоены.. По дан-
ному разделу студенты первого курса, менее компетентны, чем студенты 
второго и третьего курсов, об этом свидетельствует низкий средний балл 
5,4.  Студенты второго и третьего курсов значительно улучшили свои зна-
ния в этих вопросах, соответственно показали знания на 5,7 и 6,2 баллов. 

В таблице 4 показаны результаты тестирования знаний студентов 
3-ей группы вопросов – основы здорового образа жизни. Показана вза-
имосвязь занятий физической культурой с умственным, нравственным, 
эстетическим и трудовым воспитанием личности; изложены принципы 
здорового образа жизни, рассмотрены основные формы оздоровительной 
физической культуры.

Таблица 4
Результаты диагностики знаний студентов по вопросам основы 

здорового образа жизни (3-я группа вопросов), баллы

Курс Кол-во студентов
1-3 250 8,0
1 100 7,9
2 80 7,3
3 70 8,1

Результаты опроса по третьему вопросу указывают на то, что сту-
денты  достаточно хорошо осведомлены о здоровом образе жизни. Вме-
сте с тем практика показывает, что знание они недостаточно применяют 
на практике, так как студентов, с отклонением в состоянии здоровья, с 
каждым годом увеличивается.

В табл. 5 рассматриваются результаты тестирования знаний сту-
дентов по 4-й группе вопросов – методы контроля и самоконтроля физическо-
го состояния и  работоспособности. Подробно представлены субъективные 
и объективные по казатели самоконтроля при выполнении физических 
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упражнений, а так же дает ся понятие о дозировании физической нагруз-
ки, общеметодических и специфических принципах физического воспи-
тания и основные правила соревнований по мини-футболу, волейболу и 
баскетболу.

Таблица 5
Результаты диагностики знаний студентов по вопросам методы 
контроля и самоконтроля физического состояния и  работоспособности  

(4-я группа вопросов)
Курс Кол-во студентов
1-3 250 8,0
1 100 5,6
2 80 7,9
3 70 8,5

Анализ показывает, что только у студентов 1-го курса уровень те-
оретических знаний несколько ниже, чем у сту дентов других курсов, – 
5,6 балла. На первом и втором курсах были прочитаны лекции, где были 
включены вопросы ЗОЖ и соответствующие современные методики 
восстановления, сохранения и укрепления здоровья. Результаты опроса 
показали, что студенты уже второго курса достаточно владеют теорети-
ческими знаниями (7,9 баллов) и тем более студенты третьего курса (8,5 
баллов). Получили достоверные различия уровня знаний студентов 1-го 
курса и остальных курсов (Р < 0,05). Это можно отметить, что в вопросах 
о здоровом образе жизни, и методиках сохранения, и укрепления здоро-
вья они владеют в достаточной мере.

В таблице 6 представлены результаты 5-ой группы вопросов – исто-
рия физической культуры, спорта и Олимпийского движения. Современное олим-
пийское движение и участие Белорусских команд в Олимпийских играх.

Таблица 6
Результаты диагностики знаний студентов по вопросам история 
физической культуры, спорта и Олимпийского движения. Современное 

олимпийское движение и участие Белорусских команд в 
Олимпийских играх (5-я группа вопросов), баллы
Курс Кол-во студентов

1-4 250 5,1
1 100 4,2
2 80 5,5
3 70 5,4
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Анализ показывает, что по данному разделу самый низкий средний 
балл. Следует отметить, что у студентов 1-го курса уровень теоретиче-
ских знаний гораздо ниже (4,2 балла), чем средний балл сту дентов дру-
гих курсов – 5,45. По всей видимости, студенты меньше интересуются 
олимпийскими играми и выступлением на Олимпийских играх наших 
спортсменов. 

Выводы. Результатов тестиро вания теоретических знаний студен-
тов 1-3-х курсов основной, подготовительной и специальной медицин-
ских групп географического факультета по основным разделам физиче-
ской культуры, можно ска зать следующее:

студенты 1-го курса еще недостаточно владеют знаниями  в области 
физической культуры.

на 2-м курсе теоретические знания в области фи зической культуры 
по дисциплине, являются одним из основных пока зателей образования в 
данной области.

На третьем курсе студенты достаточно хорошо владеют и знания-
ми и современными методиками в области ФК и здоровья. Постепенное 
овладение теоретическими знаниями,  является эффективным стимулом 
для их дальнейшего самообразования, самовоспитания и самосозидания.

Следует отметить, что наблюдается положительная достоверная  
(Р < 0,05) динамика в освоении теоретических знаний в области физиче-
ской культуры от 1-го к 3-му курсу.
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ВОЗДЕЙСТВИЕ ТРЕНАЖЁРА «ПРАВИЛО» НА 
ОРГАНИЗМ ЗАНИМАЮЩИХСЯ

В данной статье рассмотрен тренажер «ПравИло», его влияние 
на человека при систематизированных занятиях. Приведены показания 
к его использования. Принцип целебного вытяжения - это очень дей-
ственный принцип, давно и успешно применяющийся в реабилиталогии 
и спорте. В результате постоянных занятий стимулируется деятель-
ность внутренних органов, вегетативные нервы которых проходят че-
рез позвоночник. Ускоряются восстановительные процессы в мышцах и 
сухожилиях, улучшается состояние костей, связок и фасций. Повыша-
ется общий тонус организма, настроение. Укрепляется иммунитет и 
сопротивляемость целому ряду болезней. Прекрасные результаты дают 
занятия для преодоления бессонницы и последствий стресса.
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Для иностранцев этот тренажёр показался бы орудием пытки (как 
русская парная баня и ныряние в прорубь). А для нас занятия на нём - это 
тренировки и правки тела, а также развития духа. 

О нём пишут стихи, книги и слагают легенды, интуитивно дога-
дываются и чувствуют его мощь, его боятся слабые и уважают сильные. 
Страшное на вид творение человечества, которое своими корнями уходит 
в глубокое прошлое, хранит в себе небывалую силу и мощь, целительные 
способности активации внутренних резервов человека, генератор духов-
ной энергии, методики оздоровления (исцеления) души, тела и разума, 
богатый потенциал нераскрытых способностей. Он уникален во всём 
своём многообразии. Глубина его возможностей безгранична, скоростью 
получения результатов молниеносна, диагностика организма человека 
поражает детальной точностью. Несколько минут растяжки позволяют 
заменить несколько часов усиленных силовых тренировок в тренажёр-
ном зале – всё это только малая часть того на что способен древнеславян-
ский тренажер «ПравИло» (с ударением на второй слог, слово среднего 
рода и не склоняется) [1, 5, 6, 7, 8].

Тренажёр «ПравИло» стал известен, после того, как его описал пу-
тешественник, вернувшийся из тайги от староверов. Он поведал о его 
потрясающей эффективности. Тренажёр для подготовки воинов - так ещё 
называют «ПравИло». В интернете множатся восторженные отзывы об 
этом тренажёре и его чудесных свойствах и том преображении, которое 
он вносит и в тело человека и в его дух [9, 11, 12].

1. Стимуляция идёт естественным образом за счёт горизонтальной 
вытяжки, где под массой собственного тела и механического растяже-
ния, равномерно распределяется нагрузка на весь опорно-двигательный 
аппарат. Равномерность распределения нагрузки достигается также под 
воздействием ритмичного чередования одновременного ступенчатого на-
пряжения и расслабления мышц верхних и нижних конечностей, напоми-
нающего жест расширение-сжатие. 

2. Во время “зависания” на растянутых руках и ногах вовлекаются 
группы мышц, незадействованные обычно в жизни человека (висы на пе-
рекладине не дают такого эффекта). 

3. Степень “растяжения” регулируется механизмом конструкции и 
повышается по мере освоения и по самочувствию во время занятия. 
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Данная методика заслуживает внимание всех тех, кто регулярно 
заботится об улучшении качества жизни, поддержании физической фор-
мы и умственной работоспособности. Регулярные занятия на тренажёре 
улучшают осанку, повышают тонус тела, делая кожу более гладкой и 
упругой, походку лёгкой, укрепляют кости, суставы, связки, мышцы и су-
хожилия, способствуя приливу дополнительных сил и энергии, что также 
помогает активизировать и работу мозга. Это – одно из многих, на мой 
взгляд, полезных и работающих средств и для тех, кто заинтересован в 
профилактике и терапии, и для тех, кто, будучи совершенно здоров, ищет 
и хотел бы получить опыт от новых практических разработок, реализу-
ющих хорошо забытые старые рецепты и знания о методах тренировки 
тела и духа. 

В основе использования тренажёра «ПравИло» заложена система, 
которая позволяет активизировать скрытые резервы организма человека 
за счёт применения максимальной нагрузки на вторичный скелет (растя-
жения связок, фасций и сухожилий) [2].

Вытяжение обладает мощным лечебным эффектом. При растяже-
нии позвоночника устраняются смещения, сдавливания, нарушения об-
менных процессов и микроциркуляции, уменьшаются боли и воспаления. 
Занятия на «ПравИло» приводит к уменьшению боли в пояснице и спине, 
восстановлению и сохранению межпозвоночных дисков. Оно прекрасное 
средство оздоровления, профилактики заболеваний, развития собствен-
ной силы и выносливости.

После растяжки улучшается осанка, походка. Улучшается настро-
ение, тело становится лёгким, появляется бодрость от нескольких часов 
до нескольких дней.

Эффективность тренажера «ПравИло» доказана функциональными 
и практическими исследованиями. 

По отзывам людей, прошедших занятия на данном тренажере, 
он способен снимать психоэмоциональное и физическое напряжение, 
уменьшать проявления депрессии, улучшать функционирование нерв-
ной, эндокринной и вегетативных систем организма. С целью объекти-
визации полученных результатов на базе лаборатории клинической пси-
хологии ЧелГУ д.м.н. профессором О.С. Колосовой [3] были проведены 
следующие исследования: для изучения периферической гемомикроцир-
куляции и состояния акупунктурой системы организма нами применял-
ся метод тепловизионной рефлексодиагностики. Для оценки адаптации, 
активности стрессреализующих и стресслимитирующих систем организ-
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ма, степени астено-невротического состояния, висцеро-органных вегета-
тивных нарушений применялся метод газоразрядной визуализации (ГРВ/
Биоэлектрографии) - регистрация свечения в импульсном электрическом 
поле, с последующим математическим анализом. 

Даже однократная работа на тренажере «ПравИло» значительно 
снижает психическое напряжение, что способствует повышению адапта-
ции к окружающей среде. Тепловизионная рефлексодиагностика в дина-
мике даже после однократного сеанса работы на тренажере «ПравИло» 
выявила стабильное улучшение микроциркуляции головного мозга, шей-
ного и поясничного отделов позвоночника. В целом по результатам ГРВ и 
тепловизионной рефлексодиагностики после занятия на тренажере «Пра-
вИло» отмечена положительная стабильная динамика [3]. 

Тренажер «ПравИло», созданный с учетом древнерусской методики 
подготовки воинов к сраженьям, в 2008 - 2011 годах прошел испытания 
в Челябинском государственном университете. По заключению медиков 
и участников эксперимента «ПравИло» благоприятно влияет на физиче-
ское и психическое здоровье людей. 

Тренажёр «ПравИло» в современном исполнении разработан в 
2003 году и в 2008 году запатентован С.А. Зайцевым (патент на полезную 
модель № 71256) [2]. 

Десять причин для занятий на тренажёре «ПравИло».
1. Выправляются и укрепляются опорно-двигательного аппарат, 

костные ткани и сухожилия, мышечно-фасциальный каркас тела. Возвра-
щается утерянная суставная подвижность. Человек начинает по-новому 
ощущать свой организм, воспринимая его как единое целое.

2. Внутренние органы возвращаются на предусмотренное природой 
место. 

3. Улучшается циркуляция лимфы, очищается весь организм.
4. Восстанавливаются функции капилляров, улучшается кровообра-

щение в целом. 
5. Повышается качество жизни: у человека возрастает энергетиче-

ский потенциал, физическая и духовная сила. Уходят агрессия и тревоги, 
последствия стрессов и страхи.

6. «ПравИло» служит прекрасным средством для оздоровления и 
омоложения всего организма в целом за счет мощной стимуляции гормо-
нальной и иммунной систем.

7. Синхронизирует полушария мозга, восстанавливает вестибуляр-
ный аппарат. Прекрасная тренировка осознанного внимания. 
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8. Стимуляция идёт естественным образом за счёт горизонтальной 
вытяжки, где, под массой собственного тела (хотя нагрузку можно уве-
личивать по показаниям и самочувствию), равномерно распределяется 
нагрузка на весь опорно-двигательный аппарат. Равномерность распре-
деления нагрузки достигается также под воздействием ритмичного че-
редования одновременного ступенчатого напряжения и расслабления 
мышц верхних и нижних конечностей, напоминающего жест расшире-
ние-сжатие.

9. Во время «зависания» на растянутых руках и ногах вовлекаются 
группы мышц, незадействованные обычно в жизни человека (висы на пе-
рекладине не дают такого эффекта).

10. Степень «растяжения» регулируется механизмом конструкции 
и повышается по мере освоения тренажёра и по самочувствию во время 
занятия.

«ПравИло» принципиально отличается от тренажеров, которыми 
укомплектованы фитнесс клубы и спортивные залы. Его делать людей 
физически и духовно сильнее. 

Заниматься на нём могут не только мужчина и женщины, но и дети. 
«ПравИло» - отличная профилактика и лечение целого ряда заболе-

ваний, способ укрепить иммунную систему. Академик российской акаде-
мии мануологии, член академии Су Джок акупунктуры Сергей Макеев, 
доктор с тридцатилетним опытом лечения людей с заболеваниями су-
ставов, позвоночника, внутренних органов, испытал «ПравИло» на себе, 
подтвердил терапевтические свойства тренажёра.

Симметрично вытягивает-правит все тело - мышцы, суставы, кости, 
связки, сухожилия, внутренние органы, вынуждает мышцы растянуться 
на максимальную длину и расслабиться, а все сухожилия, всю фасциаль-
ную систему приводит в максимально активное состояние, высвобождает 
огромный энергетический ресурс.

«ПравИло» выправляет тело и психику, дает активность и стрессоу-
стойчивость, столь актуальные в современном мире.

Тренировки на «ПравИло» быстро повышают двигательный тонус, 
подвижность суставов, восстанавливают нормальную работу всего опор-
но-двигательного аппарата, за одну растяжку снимается весь накоплен-
ный стресс, приобретается навык настоящего глубокого расслаблени-
я-фундамента здоровья и успеха.

Мышцы работают в изометрическом режиме (напряжение в растя-
нутом состоянии), из сухожилий высвобождается огромный энергетиче-
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ский и силовой потенциал. По легенде именно на «ПравИло» готовились 
к битвам воины-ражники Сергия Радонежского, отличающиеся феноме-
нальной физической силой и высокой нравственностью.

Во время растяжки-правки с дыхательной гимнастикой возбужда-
ются соответствующие рецепторы, импульсы поступают в кору голов-
ного мозга, который дает команды всем системам, органам и тканям на 
расслабление и отдых.

Очень полезны растяжки для позвоночника - увеличиваются межпо-
звонковые промежутки, разжимаются сдавленные нервы, восстанавли-
вается циркуляция крови, уходят патологические напряжения, болевые 
ощущения, укрепляются глубокие мышцы и связки, предохраняющие 
позвоночник от травм.

Как же это работает?
Во время сеанса, участник, находясь в особых условиях (растяжка), 

получает ощущения-сигналы от различных частей тела.
Мастер (инструктор) помогает толковать эти ощущения, а так же 

следит за безопасностью процесса.
В зависимости от ощущений и потребностей участника мастер, по 

средствам заданий, упражнений и нагрузок способен управлять процес-
сом растяжки и тем самым давая участнику получать опыт общения с 
собственным телом, который нужен конкретно для него.

«ПравИло» учит общаться со своим телом, создает среду, в которой 
участник способен чувствовать свое тело по новому, особенно.

Выполняя специальный комплекс упражнений, разработанный ма-
стером, участник имеет уникальную возможность ярко чувствовать каж-
дый позвонок, каждое сухожилие, каждую мышцу в своем теле. В про-
цессе тренировки части тела как бы «знакомятся» между собой и учатся 
работать вместе как единая слаженная команда. После нескольких сеан-
сов эти навыки сохраняются и в повседневной жизни вы чувствуете тот 
потенциал, который открываете в себе на сеансах.

Множество положительных отзывов по работе на тренажере «Пра-
вИло» подтверждены документально. Данный метод для многих людей 
заменит операционный стол.

В данном рядовом случае человек отказался от плановой операции 
на позвоночник благодаря своей сильной воле и желанию исцелиться 
нетрадиционным методом. Внизу прилагаются документальные под-
тверждения положительных результатов после тренировок на тренажере 
«ПравИло».
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Как вы заметили, дата второго обследования устарела на данный 
момент. Виктор Иванович отказался от повторного обследования в на-
стоящий момент, по причине отсутствия какого-либо дискомфорта в об-
ласти позвоночника. Он занимается профилактическими упражнениями 
и телесно-ориентированной терапией с целью разблокировки мышечных 
зажимов ног, т.к. это стало причиной проблем со спиной. 

Сужение позвоночного канала или спинальный стеноз – это суже-
ние просвета позвоночного канала, в котором проходит спинной мозг и 
нервные корешки. Сужение канала может быть врожденным (анатоми-
ческая узость позвоночного канала), или приобретенным. Самой частой 
причиной сужения позвоночного канала является грыжа межпозвонково-
го диска и разрастание межпозвонковых суставов в результате артроза.

Тракция оказывает благотворное воздействие прежде всего при 
патологии межпозвоночных дисков. Имеется множество сообщений о 
вправлении пульпозного ядра при растяжении. При увеличении силы, 
растягивающей позвоночник (или увеличении веса тянущего груза) про-
исходит пропорциональное снижение внутридискового давления. Ком-
пьютерно-томографический контроль показал, что у половины подверг-
шихся тракциям пациентов грыжевое выпячивание уменьшалось в 2-2,5 
раза, уменьшался отёк корешка [4]. 

В исследовании, сравнивающем две группы пациентов с хрониче-
скими болями в пояснице, показано, что в группе, получавшей упражне-
ния, физиотерапевтическое лечение и тракции, были получены лучшие 
результаты по сравнению со второй группой, получавшей лечение в виде 
только упражнений и физиотерапии. Эффект тракционного лечения хуже 
при секвестрированной грыже. Это вполне логично, так как секвестр, 
потерявший структурную связь с основным пульпозным ядром, уже не 
может «втянуться» в межпозвоночное пространство при выполнении 
тракции [13].

Сочетание растяжения и физической культуры – это залог долгой 
жизни без болезней.

До занятий мы настоятельно рекомендуем пройти диагностическое 
обследование позвоночника и ОДА (опорно-двигательного аппарата) или 
сделать МРТ, далее при обнаружении каких-либо нарушений проконсуль-
тироваться со специалистом для выявления противопоказаний к заняти-
ям на «ПравИло» и взять полную ответственность за своё здоровье!!!

Реализуемое представление о роли тренажёра «ПравИло» в орга-
низации и управлении физкультурно-оздоровительной деятельностью 
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не только обеспечивает ему равноправное положение в ряду других со-
временных средств, направленных на достижение социально значимого 
эффекта в этой деятельности, но и возводит это средство в ранг одной 
из фундаментальных основ совершенствования учебно-тренировочного 
процесса, главной и наиболее социально значимой функцией которого 
является содействие формированию полноценной биологической основы 
для высокоэффективной психической, интеллектуальной и физической 
деятельности, успешной социализации личности в жизни современного 
общества [10].  
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V. Svechkaryov. 

INFLUENCE OF THE SIMULATOR “PRAVILO” ON THE 
ORGANISM OF WORKERS

In this article, the “Rule” simulator is considered, its effect on a person 
during systematic exercises. Indications for its use are given. The principle of 
healing traction is a very effective principle that has long been successfully 
applied in rehabilitation and sports. As a result of constant studies, the activity 
of internal organs is stimulated, whose autonomic nerves pass through the 
spine. Recovery processes in muscles and tendons are accelerated, the 
condition of bones, ligaments and fascia improves. The general tone of the 
body, mood increases. Strengthens the immune system and resistance to a 
number of diseases. Great results are given by classes to overcome insomnia 
and the effects of stress.

Keywords: stretching, simulator, health, traction, pravIlo, simulator.
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ИННОВАЦИОННАЯ ТЕХНОЛОГИЯ 
ТРЕНИРОВКИ СПОРТСМЕНОВ-

АРМРЕСТЛЕРОВ ВЫСШЕЙ 
КВАЛИФИКАЦИИ В УСЛОВИЯХ 
АДАПТИВНОГО УПРАВЛЕНИЯ 

ВЕЛИЧИНОЙ СОПРОТИВЛЕНИЯ

Статья посвящена новой технологии, основанной на использовании 
в тренировочном процесс армрестлеров высшего уровня мастерства 
безынерционного тренажера адаптивного управления величиной нагруз-
ки. Показаны методические возможности индивидуального автомати-
ческого управления сопротивлением на основе информации, поступаю-
щей по линии обратной связи по скорости движения в условиях безынер-
ционного тренажера адаптивного управления для армспорта на основе 
модельных характеристик тренируемого.

Установлены особенности проявления силы в проигрышном поло-
жении в связи с квалификацией армрестлеров. Доказана эффективность 
технологии применения автоматизированного управления адаптивного 
типа в тренировки армрестлеров на основе “пролонгированного” мето-
да максимальных усилий.

Ключевые слова: нагрузка, армрестлер, двигательные возможно-
сти, автоматизированная система управления, обратная связь, трена-
жер. 

Актуальность данного исследования обусловлена потребностью 
спорта в разработке систем управления и сбора данных, способствую-
щих решению проблемы выдачи экспресс – информации о качестве вы-
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полнения двигательного действия, формировании управляющих воздей-
ствий на спортсмена [1, 4, 5, 8, 13]. Наряду с этим существуют проблемы 
адаптивного управления тренировочной нагрузкой на основе индивиду-
альных особенностей спортсмена [2, 9]. Недостаточно развита индустрия 
производства тренажерных средств, реализующих возможности совре-
менных информационных технологий.

Тренировочный процесс спортсменов высокой квалификации отли-
чается увеличением влияния их индивидуальных показателей на расчет 
параметров тренировочной нагрузки [3]. Конструкция безынерционного 
тренажера адаптивного управления для армспорта [6, 11] представлена 
на рис. 1.
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Рис. 1. Безынерционный тренажер адаптивного управления для 
армспорта
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1. Стойка.
2. Стол для армспорта.
3 и 4. Ползуны.
5 и 11. Крепления.
6. Пружина.
7. Датчики перемещения.
8 и 9. Держатели.
10. Рукоятка.
12 и 13. Блоки.

14. АСУ.
15. Отверстия.
16. Трос.
17. Электродвигатель.
18. Ось.
19. Фиксатор.
20. Электродомкрат.
21 и 22. Специальные ползуны.
23. Датчик силы.

В состав разработанной АСУ входит машина адаптивного управления 
для армспорта, представляющая собой тренажер (см. рис 1), моделирующий 
спортивное движение. Начальное натяжение пружин регулируется АСУ 
электромеханическим способом. Датчики 23 и 7, АСУ 14, блок изменения 
нагрузки (электродомкрат 20) образуют контур адаптивной обратной свя-
зи. Настоящая система в качестве АСУ использует ЭВМ, что позволяет не 
только осуществлять автоматическое регулирование величины нагрузки, но 
и задавать ее индивидуально каждому спортсмену, помещать в базу данных 
результаты каждого выполненного упражнения. Предложенный программ-
но-аппаратный комплекс имеет структуру, представленную на рис. 2. Ин-
формация о кинематических, динамических и других параметрах движения 
преобразуется соответствующими датчиками в электрические сигналы. За-
тем они усиливаются блоком усилителей до величины, которая осуществля-
ет аналого-цифровое преобразование поступивших на нее сигналов. После 
этого информация о характеристиках движения представляется в цифровом 
виде, и вся ее дальнейшая обработка осуществляется программно. 

Рис. 2. АСУ тренировочным процессом армрестлеров



270

Подпрограмма сбора и первичной обработки данных считывает с 
платы сбора данных информацию о движении, представляет ее в удобном 
для дальнейших вычислений виде и заносит в массив данных. Основная 
программа забирает измеренные данные из массива, вычисляет основные 
характеристики движения, сравнивает их со значениями, которые задал 
тренер, и решает вопрос об изменении тренировочной нагрузки.

Далее подпрограмма формирования управляющих сигналов для 
нагрузочного устройства по результатам работы основной программы 
выставляет на порт параллельного ввода-вывода сигнал о направлении 
изменения величины нагрузки. При этом, периодически получая управ-
ление через интервал времени, определенный таймером, она каждый раз 
проверяет соответствие величины нагрузки заданной и в случае ее дости-
жения снимает управляющий сигнал.

Следующий блок осуществляет гальваническую развязку сигналов 
управления с порта ввода-вывода ЭВМ и конечной схемы электроприво-
да.

В начале тренировки спортсмену дается нагрузка, зависящая от его 
индивидуальных характеристик. 

Управление тренировочной нагрузкой в данной АСУ осуществляет-
ся на основе вычисления скорости выполнения движения. В начале тре-
нировки спортсмену выставляется нагрузка, соответствующая какому-то 
процентному значению его максимальных возможностей, хранящихся в 
базе данных. Далее он выполняет упражнения по заданному тренером 
плану тренировки. Если спортсмен показывает «хорошие результаты», 
это проявляется в превышении максимальной скорости выполнения 
упражнения, задаваемой тренером. В этом случае АСУ увеличивает на-
грузку пропорционально превышению скорости. Нарастающее в процес-
се тренировки утомление мышц спортсмена является причиной сниже-
ния скорости. Поэтому АСУ постепенно, от упражнения к упражнению, 
снижает нагрузку для поддержания заданной скорости выполнения дви-
жения. Выполнение подхода прекращается после заданного тренером 
количества повторений упражнения либо в случае падения скорости 
выполнения движения до некоторого (программируемого) минимально-
го значения. Спортсмену подается сигнал о прекращении выполнения 
упражнений и необходимости отдыха.

В состав механической части системы управления входят: тренажер 
с нагрузочным устройством, электромеханический привод и датчики из-
мерения физических величин.
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Разработанная нами технология тренировки армрестлеров высокого 
класса на безынерционном тренажере адаптивного управления для арм-
спорта состоит в следующем:

	− Тренер с помощью АСУ устанавливает на безынерционном 
тренажере адаптивного управления сопротивление, равное 95% (или не-
обходимое другое) от максимального (за выбранный промежуток време-
ни или на данный момент). С таким сопротивлением армрестлер высо-
кого класса может выполнить рабочее движение около трех раз. Однако 
физиологическая нагрузка на его организм будет равна 95% только при 
первом выполнении. При повторном выполнении движения она составит 
уже 97–98%, причем скорость выполнения упражнения несколько умень-
шится. При третьем повторении физиологическая нагрузка будет равна 
100%, причем скорость выполнения упражнения еще уменьшится. Такой 
вид нагрузки не всегда оправдан: организм очень быстро к нему привы-
кает.

	− При использовании безынерционного тренажера адаптивного 
управления картина выполнения подхода меняется подбором АСУ опти-
мальной (плавно изменяющейся по ходу выполнения движения) величи-
ны сопротивления мышцам спортсмена на основе зарегистрированной 
скорости движения. Таким образом, получается, что армрестлер выпол-
няет последующие повторения с физиологической нагрузкой, также рав-
ной 95 %, за счет изменения (как правило, уменьшения) нагрузки по ходу 
выполнения подхода. 

Повторений в подходе может быть любое количество (три, пять, 
семь и др.). Оно определяется тренером и заносится в АСУ. После вы-
полнения заданного количества повторений АСУ подает звуковой сигнал 
о прекращении выполнения движений, что освобождает спортсмена от 
необходимости их считать.

Интенсивный, с переходом в экстенсивный, режим нагружения (та-
кое название дано нами методу по рекомендации Л.П. Матвеева), реали-
зованный нами на безынерционном тренажере адаптивного управления 
для армспорта, по нашему мнению, является естественным для опор-
но-двигательного аппарата человека. Так, при тренировке армрестлеров 
в естественных условиях, когда первый спортсмен выполняет (отраба-
тывает) атакующее действие, а второй создает ему сопротивление (и од-
новременно отрабатывает действия и развивает двигательные качества в 
проигрышном положении), происходит утомление мышц как у первого, 
так и у второго борца. За счет этого уменьшается сила тяги у первого 
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армрестлера и сила противодействия – у второго, что позволяет борцам 
продолжать выполнение движений. 

Так тренировались армрестлеры раньше, так они тренируются и 
сейчас. Однако у этого «естественного» метода есть существенный недо-
статок – необходимое (желанное) сопротивление невозможно удерживать 
за счет субъективности ощущения величины его силы и различной ско-
рости утомления мышц у обоих армрестлеров. Поэтому величина сопро-
тивления изменяется в большом диапазоне. Кроме того, при этом методе 
практически невозможно создавать переменные сопротивления.

Все вышеперечисленные недостатки отсутствуют при занятиях на 
предлагаемом нами тренажере для армспорта. Это достигается за счет 
использования АСУ тренировочным процессом на основе обратной связи 
по скорости выполнения движения.

Перед началом и после завершения сравнительного педагогического 
эксперимента было проведено тестирование армрестлеров по специаль-
ной физической подготовленности. Эти данные, а также достоверность 
их различия приведены в табл. 1. 

В процессе сопоставительного анализа результатов, полученных 
в сравнительном педагогическом эксперименте, установлена эффектив-
ность методического приема, основанного на выполнении соревнователь-
ного упражнения в тренировочном процессе на безынерционном трена-
жере адаптивного управления для армспорта за счет подбора автоматизи-
рованной системой управления тренажера оптимальной (изменяющейся 
бездискретно по ходу выполнения движения) величины сопротивления 
мышцам спортсмена на основе обратной связи по скорости движения.

Другим фактором результирующего воздействия на повышение 
специальной физической подготовленности армрестлеров в эксперимен-
тальной группе является методика тренировки в условиях адаптивного 
(индивидуального) формирования нагрузки. Создавая оптимальные усло-
вия (исключающие перенапряжения организма) для тренировки армрест-
леров высшего уровня мастерства, мы тем самым создаем благоприятные 
условия для повышения адаптационных возможностей их организма. А 
это – одно из фундаментальных требований для дальнейшего стабильно-
го повышения спортивных результатов.
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Высокую результативность в развитии скоростно-силовых способ-
ностей в экспериментальной группе мы связываем также с эффективно-
стью применения интенсивного режима нагружения с переходом в экс-
тенсивный режим нагружения на безынерционном тренажере адаптивно-
го управления для армспорта за счет использования АСУ.

Анализ проведенных исследований позволяет сделать следующее 
заключение. 

Применение разработанной нами новой технологии тренировки ар-
мрестлеров высшего уровня мастерства на основе использования трена-
жёра адаптивного управления для армспорта за счет подбора АСУ опти-
мальной величины силы сопротивления мышцам спортсмена на основе 
обратной связи (информации о скорости движения), делает учебно-тре-
нировочный процесс более эффективным [10, 12].

Перспективным представляется дальнейшее совершенствование 
АСУ безынерционного тренажера адаптивного управления для армспор-
та на основе учета нескольких биомеханическим показателей, а также 
изменения мощности нагрузки с учетом ответной реакции вегетативных 
систем организма [7].

Литература
1. Автоматизированные системы управления двигательными дей-

ствиями в физической культуре и спорте / В.Г. Свечкарёв., Е.А. Тимо-
феева, А.М. Базоркин. Saarbrücken, 2011. 2. Искусственно управляемая 
адаптивная среда и здоровье человека / В.Г. Свечкарёв., Е.Д. Ломакина, 
О.А. Гусейнзаде, И.А. Уджуху. В сборнике: Актуальные проблемы эколо-
гии в условиях современного мира. Материалы Второй международной 
научно-практической конференции. Печатается по решению научно-тех-
нического совета Майкопского государственного технологического ин-
ститута. 2002. С. 124-125. 3. Машина адаптивного воздействия для арм-
спорта / В.Г. Свечкарёв, С.В. Поляков, Е.Д. Ломакина, А.Д. Хромин. В 
сборнике: Теория и практика имитационного моделирования и создания 
тренажёров 2001. С. 90-91. 4. Обоснование педагогической технологии 
физического воспитания, базирующейся на использовании искусствен-
ной среды адаптивного воздействия / В.Г. Свечкарёв., Е.Д. Ломакина, 
С.В. Поляков, М.В. Семенцов. Физическая культура: воспитание, образо-
вание, тренировка. 2004. № 3. С. 23–26. 5. Построение автоматизирован-
ных систем управления / В.Г. Свечкарёв., Ж.Н. Шхалахова, О.А. Гусейн-
заде, Е.С. Двойникова, С.О. Парфенова. Новые технологии. 2007. № 4. С. 
54-56. 6. Свечкарёв В.Г. Подготовка армрестлингистов с использовани-



275

ем тренировочно-исследовательского комплекса / В.Г. Свечкарёв. Авто-
реферат диссертации на соискание ученой степени кандидата педагоги-
ческих наук / Адыгейский государственный университет. Майкоп, 1997. 
7. Свечкарёв В.Г. Совершенствование двигательных возможностей 
человека посредством современных автоматизированных систем управ-
ления в физическом воспитании и спорте / В.Г. Свечкарёв. Социальная 
политика и социология. 2013. № 2-2 (93). С. 319-330. 8. Свечкарёв В.Г 
Современная стратегия совершенствования двигательных возможно-
стей человека посредством автоматизированных систем управления / 
В.Г. Свечкарёв, А. Геращенко, Л.Н. Свечкарёва. Новые технологии. 2010. 
№ 1. С. 96-98. 9. Свечкарёв В.Г. Управление процессом совершенство-
вания двигательных возможностей человека на основе ответной реакции 
организма / В.Г. Свечкарёв. Майкоп, 2006. 10. Технология тренировки 
спортсменов-армрестлеров высшей квалификации в условиях адаптив-
ного управления величиной сопротивления / В.Г. Свечкарёв, Ж.Н. Шха-
лахова, Р.С. Козлов, К.И. Чомаев. Ученые записки университета им. 
П.Ф. Лесгафта. 2008. № 3 (37). С. 79-83. 11. Устройство для трениров-
ки мышц / Ю.Т. Черкесов, В.И. Жуков, В.Г. Свечкарев, Т.Ю. Черкесов, 
А.А. Кожемов. Патент на изобретение RU 2097083 C1, 27.11.1997. Заявка 
№ 95102554/12 от 21.02.1995. 12. Черкесов Ю.Т. Комплексная методи-
ка исследования спортивной техники в армрестлинге / Ю.Т. Черкесов, 
В.И. Жуков, В.Г.Свечкарёв. В сборнике: ПРОБЛЕМЫ СОВЕРШЕН-
СТВОВАНИЯ СИСТЕМЫ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ Матери-
алы конференции. Печатается по решению Государственного комитета 
по науке и высшей школе и Министерства образования Российской Фе-
дерации. 1995. С. 48-50. 13. Черкесов Ю.Т. Машина адаптивного воз-
действия / Ю.Т. Черкесов, Н.Ю. Хажилиев, В.Г. Свечкарёв. В сборнике: 
Современные проблемы развития физической культуры и биомеханики 
спорта. Материалы международной научно-практической конференции. 
Адыгейский государственный университет, Институт физической куль-
туры и дзюдо. 2001. С. 120-122. 



276

V. Svechkaryov. 
INNOVATIVE TECHNOLOGY OF TRAINING HIGH 

QUALIFICATION ATHLETES-ATHLETES IN THE 
CONDITIONS OF ADAPTIVE MANAGEMENT OF THE VALUE 

OF RESISTANCE
The article is devoted to a new technology based on the use in the 

training process of arm-wrestlers of the highest level of skill of the inertia-
free simulator of adaptive control of the load value. The methodological 
possibilities of individual automatic resistance control based on information 
received through the feedback line on the speed of movement in the conditions 
of an inertia-free adaptive control simulator for arm sport based on the model 
characteristics of the trainee are shown.

The features of the manifestation of power in a losing position in 
connection with the qualifications of arm wrestlers are established. The 
effectiveness of the technology of using automated control of the adaptive type 
in training arm wrestlers based on the “prolonged” method of maximum effort 
has been proved.

Keywords: load, arm wrestler, motor capabilities, automated control 
system, feedback, simulator.
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КОМПЬЮТЕРНОЕ УПРАВЛЕНИЕ 
ТРЕНИРОВКОЙ ВЕЛОСИПЕДИСТОВ 

ПО ОТВЕТНОЙ РЕАКЦИИ СЕРДЕЧНО-
СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ

Статья посвящена одной из актуальных проблем теории и прак-
тики велосипедного спорта – управлению тренировочным процессом на 
основе отрицательной обратной связи. Представлена уникальная ма-
шина управляющего воздействия, позволяющая с помощью компьютера 
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корректировать нагрузку по ответной реакции спортсмена, в качестве 
которой рассматривается частота сердечных сокращений. Разработа-
на и апробирована методика применения этого устройства в трениро-
вочном процессе велосипедистов-шоссейников, которая приносит успех 
в минимально короткие сроки, и особенно эффективна на начальном 
этапе обучения, т.к. позволяет тренироваться в условиях, обеспечива-
ющих проявление показателей, близких к рекордным, без угрозы срыва 
адаптации.

Ключевые слова: нагрузка, частота сердечных сокращений, 
двигательные возможности, автоматизированная система управления, 
обратная связь, тренажер. 

Компьютеризованные тренажерные устройства и комплексы наи-
лучшим образом способствуют адаптации и повышению эффективно-
сти тренировочного процесса, так как с их применением условия работы 
мышц максимально приближаются к оптимальному согласованию внеш-
ней нагрузки с функциональными возможностями организма спортсмена 
[1, 2, 4, 8, 11, 12]. При этом более эффективны устройства с отрицатель-
ной обратной связью.

Нами разработана, создана [10] и апробирована [9] на практике ма-
шина автоматизированного управления для тренировки велосипедистов 
(МАУТВ), представляющая собой компьютеризованный велотренажер-
ный комплекс, позволяющий непрерывно регулировать физическую на-
грузку по заданной ЧСС на основе отрицательной обратной связи. 

Устройство включает в себя (рис. 1): раму 1 для закрепления ве-
лосипеда 2, состоящую из узла крепления вилки переднего колеса 3 и 
узла фиксированной опоры 4 заднего колеса 5 велосипеда 2. При этом 
заднее колесо 5 фрикционно связано с роликом 6, размещенным на оси 7, 
установленной на раме 1. На оси 7 с одной стороны от ролика 6 находит-
ся крыльчатка вентилятора 8 (рис. 2), а на другой стороне от ролика 6 – 
ступенчато изменяемая нагрузка. Она создается с помощью постоянного 
магнита 9 (рис. 3), ступенчато надвигаемого на вращающийся вместе с 
колесом 5 медный диск 10. Имеется датчик 11 условного перемещения 
велосипеда 2, выходной сигнал которого привязан к вращению указанно-
го ролика 6 (рис. 4).
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Рис. 1. Общий вид МАУТВ

  
Рис. 2. Вид 

регулирующего 
устройства со 

стороны крыльчатки 
вентилятора

Рис. 3. Вид 
регулирующего 
устройства со 

стороны медного 
диска

Рис. 4. Вид 
регулирующего 

устройства сзади
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Динамическая нагрузка создается в результате взаимодействия вих-
ревых токов, наводимых во вращающемся медном диске 10 регулирую-
щей обмоткой 12. Она намотана на сердечник магнитопровода 13, охва-
тывающего часть поверхности упомянутого диска 10 и подключенного 
через первый усилитель 14 и первый цифро-аналоговый преобразователь 
(ЦАП) 15 к системному блоку 16 ПК с дисплеем 17 и клавиатурой 18. 
Обмотка возбуждения электродвигателя 19 через второй усилитель 20 и 
второй ЦАП 21 подключена к системному блоку 16. 

Датчик измерения ЧСС 23, измерительный щуп которого, надева-
емый на велосипедиста во время тренировки, и упомянутый датчик 11 
условного перемещения велосипеда 2 подсоединены к системному блоку 
16 через первый 24 и второй 25 АЦП соответственно. При этом ось элек-
трического двигателя 19 механически (в данном случае – фрикционно) 
связана с задним колесом 5 велосипеда 2. Все узлы и датчики, которым 
для работы необходимо электрическое питание, подключены к источнику 
питания 27.

Перед началом тренировки велосипедиста на ПК с помощью клави-
атуры 18 задается коридор ЧСС [нижний и верхний]. Он подбирается ин-
дивидуально во время предварительного полного обследования каждого 
спортсмена и является отображением оптимальной зоны работы его серд-
ца. Также имеется возможность задания эталонного режима тренировки.

Спортсмен садится на велосипед, и на нем закрепляется датчик 
ЧСС 23. Сигнал этого датчика подключается к системному блоку 16 через 
первый АЦП 24. Датчик 11 условного перемещения велосипеда 2 подсо-
единен к системному блоку 16 через второй АЦП 25. Таким образом, на 
экране дисплея 17 отображаются: текущее значение ЧСС, «пройденное» 
расстояние, время в «пути», а также воображаемая трасса и местоположе-
ние велосипедиста на ней в каждый момент времени.

Нагрузка на педали меняется в зависимости от текущего значения 
ЧСС спортсмена относительно заданного коридора. При выходе ЧСС за 
пределы нижнего уровня заданного коридора программа управления по 
гиперболе повышает напряжение, подаваемое через первый ЦАП 15 и 
усилитель 14 на регулирующую обмотку 12, увеличивая нагрузку до тех 
пор, пока ЧСС спортсмена не достигнет заданного коридора. При чрез-
мерно большой ЧСС, наоборот, указанная программа по гиперболе пони-
жает напряжение пока ЧСС тренирующегося не войдет в заданную зону.

В АСУ тренером может быть задана любая ЧСС, а при необходи-
мости – различная и на разных отрезках пути. Индивидуально задается и 
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время работы на МАУТВ. При этом спортсмен получает всю необходи-
мую информацию, обрабатываемую ПК, на экране дисплея компьютера. 
Все данные сохраняются в базе данных для статистической обработки 
и дальнейшего анализа. При создании достаточной базы данных за про-
должительный отрезок времени и подключении специализированных 
программ возможна выдача АСУ тренеру (спортсмену) рекомендаций по 
корректировке тренировочного процесса [3, 5]. 

Поэтому в дальнейшем для повышения качества процесса управ-
ления возможно использование и других физиологических параметров 
организма спортсмена (частота дыхания, артериальное давление, МПК, 
температура тела и др.) и биомеханических характеристик выполняемых 
упражнений. Возможности АСУ могут быть в дальнейшем расширены 
посредством привлечения последних разработок в программном обеспе-
чении.

Данное устройство позволяет расширить функциональные возмож-
ности организма и повысить эффективность тренировки спортсменов 
благодаря непрерывному отслеживанию ответной реакции организма 
велосипедиста во время выполнения упражнения и плавному автома-
тическому регулированию нагрузки в соответствии с изменяющимися 
параметрами регистрируемых характеристик. Такой подход исключает 
возможность перетренировки и создает благоприятные условия для про-
текания процесса адаптации. 

Возможность регистрировать биомеханические параметры движе-
ния и по ходу тренировки корректировать их по ответной реакции орга-
низма на нагрузку – важнейшее условие оптимизации управления трени-
ровочным процессом и повышения мастерства спортсмена при сохране-
нии его здоровья.

При проведении поисковых исследований нами фиксировались ди-
намика насыщения гемоглобина кислородом методом трансмиссионной 
пульсоксиметрии у велосипедистов различной квалификации при непре-
рывном регулировании внешней нагрузки по ЧСС (в условиях примене-
ния МАУТВ) и в традиционных условиях. На рисунках 5-7 приведены 
оксигемограммы, характеризующие общие тенденции изменения насы-
щения гемоглобина кислородом у велосипедистов различной квалифи-
кации. 
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Рис. 5. График изменения насыщения гемоглобина артериальной крови 
кислородом у спортсменов высокого уровня мастерства в условиях 

применения МАУТВ и в традиционных условиях

Рис. 6. График изменения насыщения гемоглобина артериальной крови 
кислородом у спортсменов среднего уровня мастерства в условиях 

применения МАУТВ и в традиционных условиях

Рис. 7. График изменения насыщения гемоглобина артериальной крови 
кислородом у спортсменов низкого уровня мастерства в условиях 

применения МАУТВ и в традиционных условиях
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Как видно на графиках, у спортсменов, занимавшихся в условиях 
МАУТВ, колебание напряжения кислорода в крови значительно ниже, 
чем у тренирующихся в традиционных условиях. При этом средний 
уровень количества кислорода в крови (табл. 1) выше у занимавшихся 
в условиях нашего тренажерного комплекса. Обращает на себя внима-
ние особенность изменения количества кислорода в крови, наблюдаемая 
в течение выполнения работы спортсменами различной квалификации в 
исследуемых условиях. Так, в условиях МАУТВ наблюдается большая 
согласованность анимальных и вегетативных систем организма, в более 
короткие сроки наступает устойчивое состояние, что приводит к увеличе-
нию функциональных возможностей мышечного аппарата спортсменов 
(см. рис. 8). При этом динамика изменений насыщения гемоглобина арте-
риальной крови кислородом сопровождается увеличением работоспособ-
ности и уменьшением времени восстановления. 

Таблица 1
Изменение насыщения гемоглобина артериальной крови 
кислородом у велосипедистов различной квалификации в 

различных условиях тренировки

Уровень 
мастерства

Традиционные 
условия x±δ

МАУТВ
x±δ

Достоверность
различий при 

р<0,05

Высокий 93,4 ±1,12 95,5 ±1,13 <

Средний 91,0 ±1,84 92,8 ±1,25 <

Низкий 86,4 ±2,46 93,2 ±2,14 <
Данная методика применения МАУТВ наиболее актуальна для на-

чинающих спортсменов, так как позволяет на протяжении всей дистан-
ции сохранять достаточно высокий уровень кислорода в крови. При этом 
стресс-реакция организма достаточно высока, а повреждающие эффекты 
практически отсутствуют. 

Регулирование уровня сопротивления, осуществляемое программой 
управления по ЧСС, отразилось на параметрах биомеханических харак-
теристик движения, которые мы сравнили с характеристиками упраж-
нения, выполняемого в традиционных условиях, т.е. на велосимуляторе 
Cateye CS–1000 без автоматического регулирования (таким или подоб-
ным тренажером пользуются многие велосипедисты в процессе трени-
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ровок). Ниже на рисунках отображены графики изменения параметров 
различных биомеханических характеристик движений, выполняемых 
спортсменами различного уровня подготовленности (представлены сред-
ние величины выборки).

Из рис. 8, отражающем динамику ЧСС, характерную для велоси-
педистов высокого уровня подготовленности, при выполнении задания 
в различных условиях, видно, что уровень исследуемого показателя до-
статочно быстро возрастает до 160 ударов как в традиционных условиях, 
так и в условиях, создаваемых МАУТВ. При дальнейшем выполнении 
упражнения уровень ЧСС с применением предлагаемого нами устрой-
ства остается неизменным до конца тренировки, а в традиционных усло-
виях постоянно возрастает и к концу занятий достигает 180 ударов. 

Рис. 8. График изменения ЧСС у спортсменов высокого уровня 
мастерства в условиях МАУТВ и в традиционных условиях тренировки

Скорость движения, представленная на рисунке 9, при выполнении 
упражнения в условиях МАУТВ значительно выше по сравнению с тра-
диционными условиями тренировки, при этом наблюдается ее наиболее 
плавное изменение.

Рис. 9. График изменения скорости у спортсменов высокого уровня 
мастерства в условиях МАУТВ и в традиционных условиях тренировки



284

У спортсменов среднего уровня мастерства наблюдается еще боль-
шее отличие в динамике ЧСС (рис. 10) между традиционными условия-
ми выполнения упражнения и условиями МАУТВ. При этом ЧСС в тра-
диционных условиях значительно выше и постоянно растет, тогда как в 
условиях нашего тренажерного комплекса она, достигнув оптимального 
значения, держится на этом уровне. 

Рис. 10. График изменения ЧСС у спортсменов среднего уровня мастер-
ства в различных условиях тренировки

Динамика скорости движения (рис. 11) в условиях МАУТВ носит 
более плавный характер и остается примерно на одном уровне до конца 
выполнения упражнения, а в традиционных условиях носит скачкообраз-
ный характер – большие значения в начале упражнения и снижение к его 
окончанию.

 

Рис. 11. График изменения скорости у спортсменов среднего уровня 
мастерства в различных условиях тренировки



285

График изменения ЧСС у спортсменов низкого уровня подготов-
ленности (рис. 12) показывает такую же картину изменения исследуемых 
характеристик, что и у спортсменов более высоких разрядов. Это сви-
детельствует об эффективности применения МАУТВ, которая способна 
удерживать уровень ЧСС в оптимальных пределах.

Рис. 12. График изменения ЧСС у спортсменов низкого уровня 
мастерства в условиях МАУТВ и в традиционных условиях тренировки 

На рисунке 13 видно, что в условиях МАУТВ спортсмены низкой 
квалификации способны выполнять двигательное задание с гораздо боль-
шей скоростью, при этом происходящие изменения имеют меньшие от-
клонения, чем при выполнении упражнения в традиционных условиях 
тренировки.

Рис. 13. График изменения скорости у спортсменов низкого уровня ма-
стерства в различных условиях тренировки
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Таблица 2
Изменения биомеханических параметров движения у велосипеди-
стов различной квалификации в различных условиях тренировки

Уровень 
мастерства

Традиционные условия Условия МАУТВ

Достоверность различий 
при р<0,05

ЧСС V (км/ч) L (км) ЧСС V (км/ч) L (км)

ﾑ±δ ﾑ±δ ﾑ±δ ﾑ±δ ﾑ±δ ﾑ±δ

1 2 3 4 5 6 1-4 2-5 3-6

Высокий 161,34
±15,27

31,75
±1,09

15,46
±0,43

153,27
±14,53

33,36
±1,45

17,08
±0,72 < < <

Средний 162,9
±26,12

30,86
±2,63

15,47
±0,37

149,7
±22,17

32,64
±1,08

16,50
±0,39 < < <

Низкий 171,14
±20,44

31,18
±0,56

15,34
±0,29

154,9
±12,81

32,55
±0,96

16,29
±0,32 < < <

Результаты исследования показали, что АСУ МАУТВ качественно 
справляется со своей задачей и ЧСС спортсмена находится в заданном ко-
ридоре. И если по каким-то причинам ЧСС все-таки выходит из коридора 
(чего программа управления старается не допускать), то АСУ приводит 
значения к норме [6, 7]. 

Результаты исследований динамики физиологических показателей 
организма спортсменов, тренирующихся в стандартных условиях и в ус-
ловиях МАУТВ, показали, что адаптация к физической нагрузке прохо-
дит быстрее и с меньшим повреждающим эффектом, чем в стандартных 
условиях. Динамика ЧСС, зарегистрированная в результате эксперимен-
тов, показывает, что в условиях МАУТВ сердечно сосудистая система 
спортсмена лучше адаптируется к нагрузке, а ее вариативное изменение 
позволяет удерживать данный параметр работы сердца в оптимальном 
«коридоре». 
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COMPUTER MANAGEMENT OF TRAINING BIKES ON THE 

RESPONSE REACTION OF THE CARDIOVASCULAR SYSTEM
The article is devoted to one of the pressing problems of the theory and 

practice of cycling - the management of the training process based on negative 
feedback. A unique control machine is presented, which allows using a computer 
to adjust the load according to the athlete’s response, which is considered the 
heart rate. A methodology for the use of this device in the training process 
of road cyclists has been developed and tested, which brings success in the 
shortest possible time, and is especially effective at the initial stage of training, 
as allows you to train in conditions that ensure the manifestation of indicators 
close to record, without the threat of failure adaptation.

Keywords: load, heart rate, motor capabilities, automated control 
system, feedback, simulator.
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ОЦЕНКА ФИЗИЧЕСКИХ СПОСОБНОСТЕЙ 
И ТЕХНИЧЕСКОГО МАСТЕРСТВА 

ФИГУРИСТОК 7-9 ЛЕТ

Определены параметры координации, вестибулярной устойчиво-
сти, гибкости и технического мастерства фигуристок  7-9 лет. Срав-
нительный анализ полученных показателей с нормативами позволяет 
констатировать, что, в среднем на 7,5% выявленные значения не соот-
ветствовали нижней границе нормы для фигуристок этапа спортивной 
специализации. Наиболее низкие значения были получены в тесте стати-
ческое равновесие на одной ноге ниже нижней границы нормы на 28,4%, 
в тесте прыжок на месте со взмахом рук ниже нормы на 28,8%, а так 
же оценка технического мастерства в  двойных прыжках недобор нор-
матива по баллам соответствовал 20%. Однако вращение в ласточке 
превышало на 2,6% нижнюю границу нормы. Полученные в процессе ис-
следований количественные характеристики позволяют сделать вывод о 
необходимости активации вестибулярных тренировок. 

Ключевые слова: фигуристки, координация, вестибулярная устой-
чивость, гибкость, техническое мастерство, вестибулярная трениров-
ка. 

Фигурное катание относится к сложно координационным видам, 
где спортсмен скользит на коньках по льду с переменами направления 
скольжения и выполнением сложных вращательных, прыжковых и ком-
бинаторных элементов под музыку. Одной из его характерных особен-
ностей является раннее начало занятий, отбор будущих спортсменов на-
чинается в дошкольном возрасте. И к 7-9 годам дети уже находятся на 
этапе спортивной специализации, участвуют в соревнованиях и имеют 
1-2 юношеский разряд.

Ведущая роль в овладении специальными двигательными умения-
ми в фигурном катании отводится развитию вестибулярной устойчивости 
[3, 36].

Основная цель вестибулярной тренировки спортсменов, в действи-
ях которых вращения занимают ведущее место, должна быть направлена 
на блокирование ощущения противовращения, возникающего при пре-
кращении вращения или изменениях его направлениях [1, 2, 3, 10].

Обширный арсенал научно-методической литературы, отражаю-
щий основы планирования тренировочной деятельности и различные 
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отдельные аспекты процесса формирования специальных двигательных 
действий фигуристов, освещает необходимые условия для обеспечения 
успешных  сложно координационных элементов в фигурном катании. 
Авторы рассматривают влияние отдельных звеньев тела и параметров 
вестибулярной устойчивости и координации на успешность выполнения 
вращений и прыжков. Отмечена разная степень включенности в процесс 
выполнения элементов отдельных мышц конечностей и туловища [7, 9].

В доступной литературе широко представлены способы оценки 
координации. Некоторые авторы исследовали уровень включенности в 
выполнение фигуристами элементов двигательного и зрительного анали-
заторов  [5, 6, 8]. 

Находит отражение в литературных источниках описание работы 
вестибулярного анализатора при выполнении вращательных и прыжко-
вых элементов в фигурном катании, которое является основным источ-
ником информации, как при обучении двигательным навыкам, так и в 
случаях их реализации и коррекции [1, 2, 4, 11, 12].

Целью данного исследования явилась констатирующая оценка по-
казателей координации, гибкости и технического мастерства фигуристок 
7-9 лет. 

В педагогическом эксперименте участвовали фигуристки Частного 
учреждения дополнительного образования детско-юношеской спортив-
но-оздоровительной школы «Сияние» в количестве 12 человек  этапа 
спортивной специализации, средний возраст 8,2±0,9 лет I – II юношеско-
го разряда, 3-4 года обучения.

Фигуристки выполняли предложенную методику, основанную на 
средствах хореографии и специальных упражнениях способствующую 
развитию координации, совершенствованию равновесия и гибкости с 
тренировкой мышц активирующихся в специальной тренировке. Данная 
методика предполагала:

1. Занятия хореографией 2 часа в неделю, направленные на совер-
шенствование вестибулярной устойчивости и формирование чувства рит-
ма в процессе выполнения специальных упражнений.

2. Включение в занятия общефизической и специальной физиче-
ской подготовкой (ОФП и СФП) специальных упражнений направленных 
на развитие и тренировку координации, вестибулярной устойчивости и 
гибкости.

 При построении годичного макроцикла подготовки для трениро-
вочного мезоцикла этапа спортивной специализации  1-2 года обучения 
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структура микроциклов предусматривает волнообразную динамику на-
грузок. В предлагаемой методике рекомендуется варьирование различ-
ных микроциклов с учетом уровня подготовленности занимающихся. В 
тренировочном мезоцикле (базовом обще подготовительном) за основу 
принимается 6-дневный микроцикл избирательной направленности и 
комплексного развития физических качеств. 

Согласно Федерального стандарта спортивной подготовки по виду 
спорта фигурное катание на коньках предполагается следующая пропор-
циональность распределения времени 17-23% на ОФП, столько же  на 
СФП, 46-58% техническую ледовую подготовку,  2-4% на тактико-тео-
ретическую и психологическую подготовку и 4-6% на участие в сорев-
нованиях. 

В предлагаемой методике  добавлено около 2-х часов в неделю хо-
реографической подготовки корректировочной направленности, наце-
ленной на развитие отдельных физических качеств (с учетом индивиду-
альных особенностей спортсменок и сенситивного периода), и в рамках 
ОФП и СФП применяются специальные упражнения направленные на 
развитие и тренировку координации, вестибулярной устойчивости и гиб-
кости.

В Федеральном стандарте спортивной подготовки по виду спорта 
фигурное катание на коньках в Приложении №4 в качестве физических 
качеств оказывающих значительное влияние на результативность по виду 
спорта фигурное катание на коньках выделены: гибкость, координацион-
ные способности и телосложение. В связи с нестандартностью развития 
телосложения фигуристок в данном сенситивном периоде в нашем экспе-
рименте мы оценивали координационные способности, вестибулярную 
устойчивость, гибкость и  техническое мастерство фигуристок 7-9 лет 
I – II юношеского разряда.

В начале тренировочного периода фигуристок нами была проведе-
на оценка исходных параметров координации, гибкости и технического 
мастерства юных спортсменок, с применением выбранных педагогиче-
ских тестирований. Изучаемые параметры тестирования в начале тре-
нировочного периода до педагогического эксперимента представлены в 
таблице 1.
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Таблица 1 
Тестирование координации, гибкости и  технического мастер-

ства
фигуристок 7-9 лет I – II юношеского разряда (n=10)

Оцениваемое 
качество

тесты Резуль-таты Норма-тивы % откло-
нения

Координация/
вестибуляр-
ная устойчи-
вость

Статическое 
равновесие на 
одной ноге (с)

28,63
± 1,32

40 и < -28,4

Прыжки на 
скакалке на 
двух ногах за 
60 сек (раз)

66,57
±3,76

не < 71 -6,2

Прыжки на 
скакалке на 
одной  ноге за 
60 сек (раз)

35,76
±1,92

не < 39 -8,3

Прыжок 
на месте с 
поворотом с 
взмахом рук (º)

256,24
± 22,84

360 -28,8

Гибкость Выкрут 
прямых рук 
вперед-назад 
(ширина 
хвата) (см)

38,49
±2,15

не > 35 9,97

Наклон вперед 
стоя на скамье, 
пальцы ниже 
скамьи  (cм)

3,78
±1,22

4 и > -5,5

Техническое 
мастерство

Вращение в 
пистолетике 
(обороты) 

9,24
±0,94

10 и > -7,6

Вращение со 
сменой ног
(обороты)

9,12
±0,62

10 и > -8,8

Вращение в 
ласточке
(обороты)

10,26
±0,75

10 и > 2,6

Двойные 
прыжки (балл)

9,54
±2,28

12 и > -20,5
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Исходя из представленной таблицы, можно заключить, что те-
стирование координации показало следующие результаты: челноч-
ный бег на 8,9% выше нормативного времени, прыжки на скакалке 
за 60 сек на двух ногах на  6,2%, а на одной ноге на 8,3 % ниже нор-
матива. Показатели гибкости так же не соответствуют нормативным 
показателям выкрут прямых рук на 9,97%, а при наклоне вперед 
стоя на скамье, пальцы ниже скамьи, в сравнении с нормативным 
показателем меньше нормы на 5,5%. Отличие значений тестирова-
ния технического мастерства от возрастных нормативов этапа спор-
тивной специализации так же имели низкие значения: вращения в 
пистолетике на 7,6%, а со сменой ног на 8,8%  ниже нормы,  двойные 
прыжки на 20,5% так же ниже нормы, только вращение в ласточке 
на 2,6% превышало нижнюю границу нормы.

Рисунок 1. Процентное соотношение выявленных параметров 
тестирования координации, гибкости и технического мастерства по 

отношению к нижним границам нормативов (ноль соответствует 
нижней границе нормы)

1– Статическое равновесие на одной ноге (с); 2 – Прыжки на 
скакалке на двух ногах за 60 сек (раз); 3 – Прыжки на скакалке на одной  
ноге за 60 сек (раз); 4 – Прыжок на месте с поворотом с взмахом рук 

(º); 5 – Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата) (см); 6 – На-
клон вперед стоя на скамье, пальцы ниже скамьи  (cм); 7 – Враще-

ние в пистолетике (обороты)
8 – Вращение со сменой ног (обороты); 9 – Вращение в ласточке 

(обороты); 10 – Двойные прыжки (балл).
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Динамика отличий выявленных параметров тестирования коорди-
нации, гибкости и технического мастерства по отношению к нижним гра-
ницам нормативов (процентное соотношение) наглядно представлена на 
рисунке 1.

Таким образом, из описанного выше тестирования можно заклю-
чить выявленные показатели координации, гибкости и технического ма-
стерства в среднем на 7,5% не соответствовали нижней границе нормы 
для фигуристок этапа спортивной специализации. Отдельно хотелось бы 
отметить тестирование: координации в тесте статическое равновесие на 
одной ноге ниже нижней границы нормы на 28,4%, в тесте прыжок на 
месте со взмахом рук ниже нормы на 28,8%, а так же оценка технического 
мастерства в  двойных прыжках недобор норматива по баллам соответ-
ствовал 20%. И только вращение в ласточке превышало на 2,6% нижнюю 
границу нормы. Учитывая, что максимальное воздействие на результа-
тивность фигуристок оказывают координация и гибкость, а так же вы-
явленные низкие показатели данных физических способностей и низкие 
баллы по тестированию технического мастерства необходимо применять 
методики, направленные на развитие вестибулярной устойчивости, с па-
раллельным совершенствованием гибкости. Таким образом, выявлена 
актуальность активации вестибулярной тренировки в рамках ОФП, СФП 
и хореографических занятий. Дальнейшие исследования ориентированы 
на оценку воздействия вестибулярной тренировки в рамках ОФП, СФП и 
хореографической подготовки корректировочной направленности, наце-
ленной на развитие отдельных физических качеств (с учетом индивиду-
альных особенностей спортсменок и сенситивного периода).
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S. Sedochenko, A. Chernykh 
EVALUATION OF PHYSICAL ABILITIES AND TECHNICAL SKILL 

OF FIGURES 7-9 YEARS
The parameters of coordination, vestibular stability, flexibility and 

technical skill of figure skaters of 7-9 years are determined. A comparative 
analysis of the obtained indicators with the standards allows us to state that, 
on average, the detected values did not correspond to the lower limit of the 
norm for figure skaters at the stage of sports specialization by 7.5%. The 
lowest values were obtained in the test, static equilibrium on one leg below 
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the lower limit of the norm by 28.4%, in the test a jump in place with a wave 
of hands below the norm by 28.8%, as well as an assessment of technical 
skill in double jumps points corresponded to 20%. However, the rotation in 
the swallow exceeded the lower limit of the norm by 2.6%. The quantitative 
characteristics obtained in the process of research allow us to conclude that 
the activation of vestibular training is necessary.

Keywords: skaters, coordination, vestibular stability, flexibility, technical 
skill, vestibular training.
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ИСТОРИЯ РАЗВИТИЯ ЛЫЖНЫХ ГОНОК

Статья посвящена изучению история развития лыжных гонок как 
самостоятельного зимнего вида спорта – Олимпийского вида спорта. 
Проведенное исследование позволяет заключить, что в ходе эволюции 
и развития лыжный спорт занял передовые позиции в популярности и 



297

стал основой как высоких достижений и побед, так и массового спорта 
в нашей стране и за рубежом. 

Ключевые слова: лыжные гонки, лыжный спорт, лыжники-гонщи-
ки, гонка с раздельным стартом, гонка преследования, скиатлон, масс-
старт, эстафета.

История лыжных гонок, лыжного спорта свидетельствует о том, 
что первые лыжи появились у Северных охотников. На одной ноге лыж-
ник носил длинную прямую лыжу без дуги для скольжения, а на дру-
гой – более короткую лыжу для удара ногами. Дно короткой лыжи было 
либо простым, либо покрыто шкурой животного, в то время как длин-
ная лыжа, поддерживающая вес лыжника, была обработана животным 
жиром таким же образом, как современное использование парафина 
для подготовки лыж. После охотниками была разработана специальная 
длинная лыжа, которая достигала 3-4 метров в длину, она была предна-
значена для прохождения трещин на льду, для достижения оптимально-
го расстояния стрельбы в тюленя, то есть для поражения его дыхатель-
ных отверстий. 

Интерес к лыжам в основном проявляли жители Скандинавских 
стран, так как в части северной Европы было достаточное количество 
снега для ходьбы на лыжах. Лыжи были главным видом программы под-
готовки норвежских войск. 

Первые соревнования по лыжам прошли в конце 18 века, а в нача-
ле 19 века было создано первое в мире лыжное сообщество. Постепенно 
лыжные клубы набирали популярность, и их начали открывать в различ-
ных странах и городах этих стран. К концу 19 века соревнования по лыж-
ным гонкам стали проводиться в странах Европы, Америки и Азии. День 
рождения лыжного спорта в России принято считать 29 декабря 1895 года, 
так как в этот день было торжественное открытие Московского клуба лыж-
ника – первой организации, руководящей развитием лыж в стране. 

7 февраля 1910 г. был проведен первый личный чемпионат страны, 
который разыграли 12 лыжников от Москвы и от Петербурга, в лыжной 
гонке на 30 км. Звание первого лыжебежца России было присвоено Павлу 
Бычкову. В 1921 году было проведено первое первенство страны по лыж-
ным гонкам среди женщин на дистанции 3 километра, победу которого 
одержала Наталья Кузнецова. 

Впервые на международных соревнованиях сильнейшие россий-
ские лыжники, чемпионы страны Павел Бычков и Александр Немухин 
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участвовали в 1913 г. в Швеции на «Северных играх». В программу со-
ревнований были включены три дистанции – 30, 60 и 90 километров. Вы-
ступление российских лыжников-гонщиков было неудачным, т.к. лыже-
бежцы других стран были сильнее не только в лыжной технике, но и в 
инвентаре и подготовке лыж. Данные соревнования для российских лыж-
ников послужили большим оптом. 

В России до начала Первой Мировой войны было проведено 5 наци-
ональных чемпионатов. 

В 1918 г. лыжный спорт был включен в число учебных дисциплин 
первого учебного плана высшего физкультурного образования. 

Международная лыжная комиссия была создана в 1910 году в Осло 
на международном лыжном конгрессе, в котором участвовали 10 стран. 
Позже в 1924 году Международная лыжная комиссия стала Международ-
ной лыжной Федерацией, и с тех пор является главным органом лыжных 
видов спорта. Лыжные гонки впервые появились на Олимпийских зимних 
играх в Шамони в 1924 году у мужчин, у женщин – в 1952 году в Осло. 

В программе первых Олимпийских зимних играх по лыжным гон-
кам включали в себя следующие дисциплины гонки на дистанции 18 и 50 
км. В 1925 году в чехословацком Янске-Лазне прошел первый Чемпионат 
Мира. Изначально было принято решение проводить соревнования еже-
годно, с 1950 года – раз в четыре года, с 1985 года Чемпионат Мира по 
лыжным гонкам проводится раз в два года. В настоящее время Чемпионат 
Мира включает всю программу дисциплин: спринт, командный спринт, 
индивидуальную гонку, скиатлон (ранее – масс-старт на 30 км), эстафету 
и лыжный марафон. 

Спортсмены СССР впервые участвовали VII Зимних Олимпийских 
играх в Италии, в г. Кортина д`Ампеццо, в 1956 г. Советские спортсмены 
одержали победу в мужской эстафете 4х10 км и женской гонке на дис-
танции 10 км. В состав мужской эстафетной четверки СССР входили: 
Владимир Кузин, Николай Аникин, Павел Колчин и Федор Терентьев. На 
дистанции 10 км в женской гонке победу одержала Любовь Козырева. 
Эти спортсмены – первые Олимпийский чемпионы среди советских лыж-
ников-гонщиков. 

За годы участия в Олимпийских Зимних играх сборная команд СС-
СР-СНГ демонстрировала стабильность лидера на самом высоком уровне 
среди пяти ведущих стран – Финляндии, Норвегии, Швеции и Италии [1]. 

Кубок мира начал проводиться в 1981 году, он объединил крупней-
шие страны всего мира. Старт Кубка мира по традиции начинается в Ла-
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пландии в конце ноября, а финиширует в Швеции, в Фалуне в середине 
марта. Этапы кубка мира включают в себя более 30 стартов. 

Первым 30 финиширующим начисляются очки: победителю дается 
100 баллов, вице-лидеру – 80, бронзовому призеру – 60, и так далее до 
30-го места. Баллы, которые заработали спортсмены, идут в общий зачет 
кубка мира. В конце сезона атлет, который заработал большее количество 
кубковых баллов, награждается Большим хрустальным глобусом, также 
Малым спринтерским хрустальным глобусом награждается победитель в 
спринтерском зачете Кубка мира и победителю в дистанционном зачете 
Кубка мира (только длинные дистанции) вручается Малый дистанцион-
ный хрустальный глобус. 

Главные гонки спортсменов – это старты Кубка мира. На них идет 
главный упор в подготовке лыжника-гонщика к чемпионатам мира и 
Олимпийским играм. Этапы Кубка мира являются гоночной и професси-
ональной базой атлета. 

В 2006 году впервые был проведен Tour de Ski, данный этап входит 
в зачёт Кубка мира, но является соревнованиями высокого уровня, имеет 
большое значение для каждого спортсмена. За победу в гонке лыжнику 
дают 50 очков, которые идут в общий зачет Кубка мира, но в удвоенном 
количестве по итогу всего этапа. Tour de Ski проходит в центральной части 
Европы в Германии, Австрии, Швейцарии, Италии и Чехии. Включает в 
свою программу масс-старты, гонки преследования и гонки с раздельным 
стартом, которые бегутся как классическим стилем, так и свободным [2]. 

Дисциплины в лыжных гонках: спринт, командный спринт, гонка с 
раздельным стартом (индивидуальная гонка), гонка преследования, ски-
атлон, масс-старт, эстафета 

Развитие лыжных гонок в Воронежской области берет свое начало 
в XVIII веке. В Воронеже есть две спортивные школы, которые специа-
лизированы на лыжных гонках, также есть базы, стадионы, на которых 
тренируются учащиеся. Спортивная лыжная база в Ленинском районе 
объединяет любителей лыжных гонок. Одни дети приходят туда целена-
правленно, другие – из интереса, третьи – за компанию. Но потом редко, 
кто уходит. Это происходит благодаря разработанному тренировочному 
процессу и тонкому психологическому подходу к воспитанникам. 

Являясь воспитанницей этой базы, могу с уверенностью сказать, 
что за большой работой и достижениями тренерского состава (Чуриков 
Николай Маркианович (все регалии: МС по лыжным гонкам, старший 
тренер-преподаватель СШОР№12 с 1967 года, заслуженный работник 
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физической культуры РФ, Коняхин В.В., воспитанник Чурикова Н.М., 
тренер-преподаватель СШОР№12) стоит огромный душевный вклад в 
развитие воронежского спорта, в развитие каждого ребенка, пришедшего 
на эту лыжную базу. Ситуация с лыжными гонками в Воронеже тревожит 
и тренеров, и спортсменов. По словам Чурикова Н.М., Коняхина В.В. она 
в Воронеже очень сложная [1].

Для достижения высоких спортивных результатов необходим ряд 
условий: климатические, финансовые, личная заинтересованность ребён-
ка и развитие мотивации к спорту. Вследствие изменившихся погодных 
условий и отсутствия снежного покрова (в среднем около 8-9 месяцев в 
году), качественный тренировочный процесс для спортсменов-лыжников 
на территории нашего региона невозможен. Для повышения мотивации к 
занятиям любым видом спорта важен результат, сначала на внутришколь-
ных, городских, областных соревнованиях, затем на соревнования более 
высокого уровня. Чтобы добиться такого результата, лыжнику необходимы 
тренировки на снегу, т.е. вкатки, например, в Сыктывкаре, Кирове, Мали-
новке, – спортивных базах, полностью оборудованных и подготовленных 
для тренировок и соревнований, а также для проживания. Всё это требует 
больших финансовых затрат. Финансирование на развитие данного вида 
спорта осуществляется по результатам соревнований индивидуально для 
каждого спортсмена. При хорошем результате (например, если спортсмен 
находится в составе страны, или приближен к нему; чемпионы области; 
спортсмены, имеющие звание МС и разряд КМС) спортсмен может по-
зволить себе качественные тренировки с выездом на снег до наступления 
зимы в нашем регионе и участие практически в любых соревнованиях. 
Если результат низкий, то вкатка, участие в соревнованиях возможны за 
счёт родителей с использованием той незначительной суммы, которую вы-
делила для таких спортсменов (подумай, как правильнее) Федерация обла-
сти. На нашей базе в настоящее время хорошая финансовая составляющая 
тренировок и соревнований только у 1 спортсмена.

Лыжные гонки который все время развивается, поскольку добавля-
ются различные программы интересные, чтобы этот вид был как можно 
более зрелищным, и в принципе очень много международных соревно-
ваний, которые проходят даже в центральных частях городов, поэтому 
естественно лыжные гонки всегда будут развиваться.

К сожалению, в настоящее время спорт не является приоритетом 
у молодежи, хотя больших изменений поколения, по словам Чурико-
ва Н.М., нет. В тренировочном процессе для предыдущих поколений 
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было больше условий: спортивно-оздоровительный лагерь, вкатки, хоро-
ший инвентарь (по меркам того времени). Лыжные гонки не базовый вид 
спорта в области, поэтому соответственно финансирования не хватает, 
что приводит к нехватке качественного инвентаря. У спортсменов-сту-
дентов качественный инвентарь приобретается, в основном, за их счёт. 

Данная ситуация – «замкнутый круг» (для результатов нужно фи-
нансирование, для финансирования – результаты) – приводит к тому, что 
интерес у многих детей после низких и средних результатов на соревно-
ваниях снижается. Исходя из этого первой и основной трудностью для 
тренера является трудность в развитии мотивации ребенка, спортсмена. 
«Самое сложное в воспитании спортсмена найти фанатичного ребенка, 
т.к. если у ребенка есть рвение и желание в данном виде спорта, то его 
легко воспитывать», – говорит Чуриков Н.М. [2]. Следовательно, для до-
стижения и реализации целей важен характер спортсмена, качества, ко-
торые воспитываются и корректируются тренерским коллективом. Это 
такие ценности как воля, характер и трудолюбие. Без мотивации и спор-
тивного характера достижение высоких результатов невозможно, даже 
при наличии качественного инвентаря и финансирования. «В спортсмене 
первая, наверное, и основная ценность, которая должна воспитываться – 
это борьба за победу. Да, Олимпийский ценность – это главное не победа, 
а главное участие, но если спортсмен, я подчеркиваю, спортсмен не будет 
бороться за победу, то такой спортсмен очень быстро потеряет мотива-
цию для тренировок», – утверждает Коняхин В.В. [1].

Итак, что необходимо для становления спортсмена? Мы представи-
ли градацию ценностей следующим образом [2]:

1. Финансирование для осуществления полноценного циклическо-
го тренировочного процесса: спортивно-оздоровительный сбор, учеб-
но-тренировочный сбор, по результатам сбора – отбор спортсменов в 
команду области (должна быть и работать сборная команда области по 
лыжным гонкам), условия выезда и участие в соревнованиях как для ко-
манды области, так и для отдельных спортсменов.

2. Финансирование для обеспечения спортивных школ качествен-
ным спортивным инвентарем в достаточном количестве; это послужит 
мотивацией к профессиональному овладению спортом, так как все вос-
питанники спортивных школ будут в равных условиях.

3.  Мотивация – важнейшая составляющая личности будущего 
спортсмена, которую невозможно развить без презентации условий и воз-
можностей, без воспитания спортивного характера, воли к победе.
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Когда будут созданы все условия, тогда появятся адекватные хоро-
шие результаты. 

Каждый спортсмен должен находить в себе силы бороться несмотря 
ни на что. В наше время очень обострена ситуация вокруг российского 
спорта на международном уровне. Но мы должны продолжать бороться 
за выступление наших спортсменов под государственным флагом Рос-
сийской Федерации, лишать спортсменов права на выступление под фла-
гом своей страны (всю команду, бездоказательно, основываясь только на 
подозрениях) – это нарушение олимпийских ценностей. Это не спорт, а 
политика, «прикрытая» спортом. Спорт должен продолжать развиваться, 
должен нести пропаганду олимпийских ценностей и олимпизма, должен 
объединять команды разных стран, а не «разжигать пожар» недоверия, 
психологического давления на спортсменов в этом мире.

Лыжные гонки являются одним из самых популярных видов спорта, 
хочется надеяться, что с годами этот вид будет развивался как в нашей об-
ласти, так и за ее пределами, и к нему будет больше внимания, а отноше-
ние к нашим спортсменам на международной арене не было предвзятым.

В настоящее время на лыжной базе спортивной школы олимпийско-
го резерва №12 занимается около 100 человек, в этом году звание Мастер 
Спорта по лыжным гонкам выполнила ученица 11 класса Астахова Юлия, 
разряд Кандидата Мастера Спорта по лыжным гонкам за этот год выпол-
нили трое спортсменов – ученица 11 класса Козленко Полина, студенты 
ВГИФК – Цыганова Яна (4 курс), Сапрыкин Алексей (5 курс магистр.). 
Благодаря тренерскому составу, их подходу, общим усилиям, несмотря 
на недостаточное финансирование воспитанники нашей школы остают-
ся замотивированными на достижение высоких результатов и у них есть 
возможность сверкать на небосклоне лыжного спорта. 

Нам есть на кого равняться: Чуриков Николай Маркианович, Коня-
хин Виктор Витальевич.

Нам есть кем гордиться: Астахова Юлия, Козленко Полина, Цыгано-
ва Яна, Сапрыкин Алексей.

Нам есть на кого надеяться: подрастающее поколение, десятки во-
ронежских мальчишек и девчонок, ежегодно приходящих на базу для по-
гружения в мир, который называется «Лыжные гонки».
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ГИМНАСТИЧЕСКИХ 
СКАМЕЕК ДЛЯ ПОВЫШЕНИЯ 

КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 
СТУДЕНТОВ ЗАНИМАЮЩИХСЯ 

БАСКЕТБОЛОМ

Игра в баскетбол пользуется большой популярностью среди сту-
дентов СПбГУАП на учебно-тренировочных занятиях по физической 
культуре. Игра является очень динамичной с быстрой сменой игровой 
ситуации и предполагает активные действия с мячом и резкие переме-
щения игроков в различных направлениях, поэтому многие студенты в 
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начале обучения испытывают значительные трудности с координацией. 
В результате этого на площадке имеют место хаотичные нелогичные 
перемещения игроков, приводящие к столкновениям, повреждениям и 
травмам. Поэтому при подготовке к двухсторонним играм необходима 
методика подготовки студентов, которая, кроме упражнений техниче-
ского и тактического характера, должна включать специальные зада-
ния на повышение ловкости и координации. Одним из комплексов упраж-
нений, направленных на улучшение координации являются упражнения с 
мячом и гимнастическими скамейками.

Ключевые слова: студенты СПбГУАП, обучение баскетболу, по-
вышение ловкости и координационных способностей, гимнастические 
скамейки.

По нашим наблюдениям, на занятиях спортивными играми, в част-
ности баскетболом, студенты вуза испытывают значительные сложности 
во многом из-за недостаточно развитых координационных способностей. 
Учитывая специфику баскетбола, в котором необходима постоянная смена 
игровой ситуации, быстрые рывки и перемещения игроков по площадке в 
различных направлениях, умение контролировать мяч в условиях ограни-
ченного пространства и постоянного прессинга; быстрота мышления игро-
ков и развитая координация движений являются определяющими.

Для игрока в баскетбол ловкость это, в первую очередь, совокуп-
ность таких качеств как быстрота двигательной реакции, высокая старто-
вая скорость, умение выполнять движения по сложной траектории, чув-
ства пространства и времени, умение удерживать равновесие, уверенное 
владение игровыми приемами, возможность быстро и точно перестраи-
вать движения в соответствии с требованиями меняющейся обстановки.  
Поэтому хорошая координация позволит игроку увереннее чувствовать 
себя на игровой площадке, быстро и более качественно выполнять слож-
ные технические элементы при владении мячом, уходить из под опеки 
соперника [1]. Недостаток координации, кроме технического брака при 
владении мячом, ведет к постоянным фолам и задержкам игры, столкно-
вениям игроков друг с другом и падениям, что значительно увеличива-
ет риск травмы. В результате темп игры резко снижается, она перестает 
быть цельной и разбивается на отдельные эпизоды, что снижает её зре-
лищность и интерес играющих.

Развивая ловкость, студентам необходимо предлагать комплексы 
упражнений, включающие элементы новизны с мгновенным реагированием 



305

на внезапно меняющуюся обстановку и с постепенным повышением коор-
динационной сложности, которые заключаются в повышении требований к 
точности движений, их быстроте и взаимной согласованности [5].

Существует большой выбор специальных заданий, повышающих 
координационные способности студентов, занимающихся спортивными 
играми, в частности баскетболом [3]. В данной статье рассмотрен ком-
плекс упражнений для развития ловкости, выполняемых с использовани-
ем гимнастических скамеек и баскетбольных мячей. Применение гимна-
стических скамеек на учебных занятиях по физической культуре позво-
ляет решать широкий спектр задач тренировочного процесса, однако на 
практике для тренировки ловкости в спортивных играх они практически 
не используются. 

Мы же, учитывая опыт ведущих отечественных и зарубежных тре-
неров по баскетболу [2, 4], разработали комплекс упражнений с одно-
временным использованием гимнастических скамеек и мячей, которые 
могут варьироваться по своей сложности и доступны, как для недоста-
точно подготовленных студентов, так и для более подготовленных членов 
сборной команды вуза.

Выполнение данных заданий должно позволить занимающимся до-
биться более качественного владения мячом в условиях ограниченного 
пространства, дефицита времени и усложняющих факторов в виде проти-
воборства соперников, улучшить пространственные характеристики дви-
жений, добиться большей слаженности в работе рук и ног. Одновременно 
с координацией предложенные упражнения позволят развивать скорост-
но-силовые качества и силу мышц нижних конечностей.

Упражнения, выполняемые с баскетбольным мячом на гимнастиче-
ских скамейках, используемые нами на учебно-тренировочных занятиях 
по физической культуре со студентами СПбГУАП представлены в табли-
це. Данные упражнения включались в виде самостоятельного комплекса 
в основную часть учебно-тренировочного занятия, а также выполнялись 
по отдельности с другими двигательными заданиями. Первоначально 
студентам предлагался более легкий вариант выполнения упражнения, по 
мере освоения усложнялось само задание и (или) увеличивалась скорость 
его выполнения. Поэтому в таблице представлено 3 варианта выполнения 
каждого задания: простой, оптимальный и сложный. Два первых вариан-
та использовались, в основном, при работе со студентами на учебных за-
нятиях, сложный вариант задания применялся в тренировочном процессе 
сборной университета по баскетболу.
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Таблица. 
Упражнения для развития ловкости с гимнастическими  

скамейками

№ Двигательное 
задание

Сложность задания
легкое оптимальное сложное

1 Передвижение 
вдоль 
гимнастической 
скамейки с 
одновременным 
ведением мяча по 
скамейке одной 
рукой …

… в 
медленном 
темпе.

… в  
среднем темпе.

…в быстром 
темпе.

2 Передвижение по 
гимнастической 
скамейке с 
одновременным 
ведением мяча по 
площадке одной 
рукой …

-

… в медленном 
темпе.

… в среднем 
темпе.

3 Упражнение №2 
-передвижение 
по узкой части 
гимнастической 
скамейки …

- -

… в медленном 
темпе.

4 Передвижение по 
гимнастической 
скамейке 
спиной вперед с 
одновременным 
ведением мяча 
одной рукой…

- -

… в медленном 
темпе.

5 Передвижение по 
гимнастической 
скамейке с 
одновременным 
ведением двух 
мячей двумя 
руками по 
площадке …

-

… в медленном 
темпе.

… в среднем 
темпе.
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6 Передвижение 
вдоль 
гимнастической 
скамейки с 
одновременным 
ведением двух 
мячей: одной рукой 
ведение мяча по 
скамейке, другой 
рукой по площадке 
…

-

… в медленном 
темпе.

… в среднем 
темпе.

7 Передвижение по 
гимнастической 
скамейке 
спиной вперед с 
одновременным 
ведением двух 
мячей двумя 
руками…

- -

… в медленном 
темпе.

8 Передвижение по 
гимнастической 
скамейке с 
одновременным 
вращением мяча 
вокруг туловища 
или вокруг шеи по 
и против часовой 
стрелки…

-

… в медленном 
темпе.

… в среднем 
темпе.

9 Упражнение №8 
-передвижение 
по узкой части 
гимнастической 
скамейки …

- -

… в медленном 
темпе.

10 Передвижение по 
гимнастической 
скамейке, 
перебрасывая мяч с 
руки на руку…

… в 
медленном 
темпе.

… в  
среднем темпе.

…в быстром 
темпе.

11 Сидя на скамейке 
ведение мяча на 
месте…

…одной 
рукой.

… двумя 
руками.

… между ног 
восьмеркой.



308

12 Стоя лицом к 
гимнастической 
скамейке, прыжки 
с ноги на ногу, 
поочередно 
наступая на 
скамейку 
стопой левой 
(правой) ноги, с 
одновременным 
ведением мяча на 
месте…

… одной 
рукой в 
медленном 
темпе

… одной рукой 
в среднем темпе

… двумя 
руками в 
среднем темпе

13 Прыжки на стопе 
вдоль скамейки 
(скамейка между 
ног) лицом и 
спиной вперед с 
одновременным 
ведением мяча 
одной рукой по 
площадке …

… в 
медленном 
темпе.

… в  
среднем темпе.

…в быстром 
темпе.

14 Упражнение № 13 
с одновременным 
ведением мяча 
одной рукой по 
скамейке …

… в 
медленном 
темпе.

… в  
среднем темпе.

…в быстром 
темпе.

15 Упражнение № 
13 с поочередным 
ведением мяча по 
скамейке левой и 
правой рукой.

-

… в медленном 
темпе.

… в среднем 
темпе.

16 Упражнение № 13 
с одновременным 
ведением двух 
мячей двумя 
руками по 
площадке …

… в 
медленном 
темпе.

… в  
среднем темпе.

…в быстром 
темпе.
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17 Упражнение № 13 
с одновременным 
ведением двух 
мячей двумя 
руками: один мяч 
по скамейке, другой 
вдоль скамейки  …

-

… в медленном 
темпе.

… в среднем 
темпе.

18 Прыжки на стопе 
вдоль скамейки 
(скамейка 
между ног) с 
одновременным 
вращением мяча 
вокруг туловища 
или вокруг шеи по 
и против часовой 
стрелки…

-

… в медленном 
темпе.

… в среднем 
темпе.

19 Ходьба по 
гимнастической 
скамейке в низкой 
стойке левым 
(правым) боком с 
одновременным 
ведением …

… мяча 
одной 
рукой.

… мяча 
поочередно 
одной и другой 
рукой.

… двух мячей 
двумя руками.

20 Ходьба вдоль 
скамейки с 
одновременным 
ведением мяча 
одной рукой 
вдоль скамейки и 
качением мяча по 
скамейке другой 
рукой…

-

… в медленном 
темпе.

… в среднем 
темпе.

21 Сидя на противо-
положенных краях 
скамейки лицом 
друг к другу, пере-
дачи мяча партнеру 
от груди… 

… руки в 
руки.

… с ударом о 
скамейку.

… с ударом 
о скамейку 
после одного 
вращения 
мяча вокруг 
корпуса.
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22 Упражнение №21 
-  передача мяча 
партнеру от груди 
одной рукой с 
ударом о скамейку 
… 

… в низком 
темпе

… в среднем 
темпе

… в быстром 
темпе

23 Сидя на противо-
положенных краях 
скамейки боком 
друг к другу, пере-
дачи мяча партнеру 
от груди с поворо-
том корпуса … 

… из рук 
в руки в 
среднем 
темпе.

… руки в руки в 
быстром темпе.

… с ударом о 
скамейку.

24 Стоя у противопо-
ложенных торце-
вых краёв скамей-
ки, передачи мяча 
партнеру от груди и 
из-за головы с уда-
ром о скамейку…

… в низком 
темпе

… в среднем 
темпе

… в быстром 
темпе

25 Упражнение 
№ 21 передачи 
мяча партнеру 
от груди одной 
рукой с ударом о 
скамейку…

… в низком 
темпе

… в среднем 
темпе

… в быстром 
темпе.

Включение упражнений на развитие ловкости с использованием 
гимнастических скамеек, в комплексе с другими двигательными зада-
ниями на улучшение координации, общеразвивающими упражнения-
ми, направленными на развитие физических качеств быстроты, силы и 
выносливости и специальными упражнениями технического характера, 
оформленных в четкую систему и систематически выполняемых в начале 
основной части учебно-тренировочного занятия, должно позволить наи-
более полно решить задачу обучения студентов навыкам баскетбола и в 
целом улучшить их качество игры.

По нашим наблюдениям, студенты СПбГУАП, занимающиеся фи-
зической культурой по направлению спортивные игры, выполняя на ка-
ждом учебном занятии специальные комплексы упражнений на повыше-
ние координационных способностей, в т.ч. и вышеперечисленные упраж-
нения с использованием гимнастических скамеек, стали более уверенно 
чувствовать себя в игре, в результате чего снизилось количество фолов и 
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невынужденных ошибок, действия играющих стали более осмысленны-
ми, увеличилась общекомандная скорость.

Считаем, что предложенный нами комплекс упражнений на разви-
тие координационных способностей баскетболистов с мячами и гимна-
стическими скамейками, следует включать в учебно-тренировочный про-
цесс подготовки игроков разного уровня.
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A.Sidorenko  
THE USE OF GYMNASTIC BENCHES TO INCREASE THE 

COORDINATION ABILITIES OF STUDENTS PLAYING 
BASKETBALL

Basketball is very popular among SUAI students in physical trainings. 
This game is very dynamic with a quick change of game situation and involves 
sharp movements of players in different directions, so many students at the 
beginning of training experience significant difficulties with coordination. As a 
result, there are chaotic illogical movements of players on the court, leading to 
collisions, damage and injuries. Therefore, in preparation for games, we have 
developed a method of training students, including, in addition to technical 
and tactical exercises, special tasks to improve agility and coordination. One 
these complexes aimed at improving coordination are exercises with the ball 
and gymnastic benches.

Keywords: students of SUAI, basketball training, improving dexterity 
and coordination abilities, gymnastic benches.
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ОСОБЕННОСТИ ИНДИВИДУАЛЬНОЙ 
СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ 
СПОРТСМЕНОК-ПЯТИБОРОК

В работе представлены результаты проведенного анализа сорев-
новательной деятельности высококвалифицированных спортсменок, 
специализирующихся в современном пятиборье. Полученные данные 
позволили выделить фехтование и комбинированную эстафету как ос-
новополагающие вида современного пятиборья, позволяющие при мак-
симальных показателях добивается высоких результатов.

Ключевые слова: современное пятиборье, соревновательная де-
ятельность, квалифицированные спортсменки, фехтование, комбини-
рованная эстафета

Актуальность исследования. Решение проблемы совершенство-
вания эффективности подготовки спортсменов высокой квалификации 
предполагает всестороннее осмысление многих методических подходов с 
учетом произошедших в последнее время изменений в системе трениров-
ки и соревнований. Современная подготовка высококвалифицированных 
спортсменов интегрирует в единый цикл различные компоненты спор-
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тивной деятельности, способствующие осуществлению конечной цели – 
достижению в соревнованиях высших спортивных результатов [2, 4, 5]. 

Основной феномен функционирования современной системы под-
готовки спортсменов высшего уровня заключается в том, что необходимо 
проявить двигательные качества и способности в оптимальном (наилуч-
шем) их сочетании в экспериментальных условиях, какими являются глав-
ные соревнования [1, 3, 6]. В этой связи в общей системе подготовки спор-
тсменов особая роль отводится четкому определению цели спортивной 
деятельности и управлению процессом спортивной подготовки [7, 8, 10].

В программу первых Олимпийских игр современности, был вклю-
чен красивейший вид спорта - современное пятиборье. Барон Пьер де 
Кубертен был убежден, что людям необходим вид спорта, сочетающий в 
себе гармонию интеллекта, души и тела. Пьер де Кубертен адаптировал 
его под требования своего времени, включив в пятиборье виды, владение 
которыми необходимо было офицеру кавалерии. Он должен был уметь ез-
дить на незнакомой лошади, участвовать в бою с пистолетом или шпагой, 
быстро плавать и бегать.

В настоящее время современное пятиборье – комплексный вид 
спорта, включающий в себя: фехтование, плавание, верховую езду (кон-
куру) и комбинированный вид (бег, стрельба). С 1996 года все дисципли-
ны комплекса проводятся в течение одного соревновательного дня. Это 
формирует чрезвычайно сложные условия для морфофункциональных 
систем организма спортсменов [6], как предпосылки реализации его мак-
симальных возможностей. 

Такие разные по направленности и характеру соревнования требуют 
от современных пятиборцев проявления значительного количества раз-
личных по направленности физических качеств и двигательных навыков, 
обусловленных структурой и содержанием соревновательной деятельно-
сти вида спорта [5, 6].

Для достижения высокого конечного результата в видах спортивно-
го многоборья необходимо целесообразно сочетать объемы тренировоч-
ных средств, направленных на повышение результативности в отдельных 
видах входящих в его состав [1, 2, 7, 8]. Естественно, что сделать это мож-
но только четко представляя себе эффективность применяемых средств 
и оптимальные условия одновременного и последовательного сочетания 
их в одном тренировочном занятии в недельном, годовом и многолетнем 
циклах подготовки [5, 6, 9, 10]. Современное пятиборье не является ис-
ключением, входящие в его состав виды состязаний имеют различный 
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вклад в общий соревновательный результат. При этом важное значение, 
в оценке соревновательной деятельности, в том или ином виде спорта 
имеют диморфические особенности [1, 3, 9, 10].

Организация и методы исследования:
- анализ научно-методической литературы;
- анализ протоколов соревнований;
- математико-статистическая обработка полученных результатов.
Результаты исследования и их обсуждение. Для решения поставлен-

ной цели нами был проведен анализ спортивных результатов, показанных 
высококвалифицированными спортсменками на топ турнирах, в частно-
сти, чемпионате мира 2018 года в городе Мехико (Мексика) и чемпионате 
мира 2019 года в городе Будапешт (Венгрия). 

Средние, максимальные и минимальные результаты сильнейших 
спортсменок мира (n=20) в видах современного пятиборья приведены в та-
блице 1, что позволяет проанализировать особенности их соревнователь-
ной деятельности и выявить доминирующую направленность подготовки.

Наибольшая разница между усредненными данными, максималь-
ными и минимальными величинами выявлена в фехтовании – более 23%. 
В комбинированном виде – свыше 9 %, в плавании и верховой езде – бо-
лее 8 % и 7% соответственно. 

Анализируя результаты выступления сильнейших спортсменок мира 
последних лет, прослеживается диспропорция в отдельных видах многобо-
рья (таблица 2). Так, у чемпионки мира 2019 года О. Силкиной (Беларусь) 
наивысший результат, в сравнении с другими высококвалифицированными 
спортсменками, был показан в фехтовании и составил 270 очков.

Таблица 1
Результаты соревновательной деятельности 

высококвалифицированных спортсменок мира в видах 
современного пятиборья

Вид современного 
пятиборья

Минимальный  
результат Средний 

результат, 
100%

Максимальный 
результат

очки % 
среднего очки % 

среднего
Фехтование 166 76.15 218.0 270 123.85
Плавание 248 91.51 271.0 294 108.49
Верховая езда 257 92.28 278,5 300 107.72
Комбинированный вид 478 90.44 528.5 579 109.56
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Наименьший результат был показан А. Шлеу – 208. Чемпионка мира 
2018 года А. Прокопенко имеет абсолютно лучший результат в комбини-
рованной эстафете – 572 очка, наименьший показатель зафиксирован у О. 
Олейза - 495. Наиболее равномерные результаты спортсменки показыва-
ют в верховой езде - от 286 до максимально возможных 300 очков. Резуль-
таты в плавании так же не имеют высокой диспропорции от 258 до 283 
баллов. Таким образом, можно выделить два основополагающих вида со-
временного пятиборья, позволяющих при максимальных показателях до-
бивается выдающихся результатов – фехтование и комбинированный вид.

Таблица 2 
Результаты высококвалифицированных спортсменок в видах 

современного пятиборья

Вид 
современного 

пятиборья

Силкина О. Мишели Е. Френч К. Прокопенко 
А. Шлеу А. Отейза М.

Результаты

очки % очки % очки % очки % очки % очки %

Фехтование 270 19 244 18 246 18 230 17 208 15 252 19

Плавание 283 20 289 21 281 20 258 19 279 20 282 21

Верховая езда 297 21 286 21 283 20 286 21 293 21 300 22

Комбиниров. вид 518 37 538 39 547 40 572 42 560 41 495 37

Однако, у ведущих пятиборок результат в комбинированном 
виде находится в пределах 40,5-41%, в сравнении с суммой баллов, 
полученных в фехтовании, плавании, верховой езде. Нередко спор-
тсменки, находящиеся далеко от лидеров перед последним видом, 
показав высокие результаты в комбинированном виде, становились 
призерами или победителями соревнований (Прокопенко А., Шлеу 
А., 2018) (таблица 2).

Выводы: проведенные исследования позволили выделить два 
основополагающих вида современного пятиборья, позволяющих при 
максимальных показателях добивается выдающихся результатов – 
фехтование и комбинированный вид («комбайне»).

Исследования, определяющие вклад результатов в фехтовании, 
плавании, конкуре и «комбайне» в итоговый результат в современном 
пятиборье, показали, что у ведущих пятиборок результат в комбини-
рованной эстафете составляет наибольшую часть соревновательного 
результата и в средних значениях находится на уровне 40 и более про-
центов. Тренерам, работающим со спортсменками, специализирую-
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щихся в современном пятиборье, особое внимание следует уделить 
повышению эффективности беговой подготовки. Последняя, в насто-
ящее время, в связи с изменением правил проведения соревнований, 
является основным резервом роста их спортивных результатов в дан-
ном виде спорта.

Кроме того, при построении тренировочного процесса с жен-
щинами целесообразно опираться на конкретные данные уровня 
физической работоспособности каждой спортсменки, связанные с 
биологическими особенностями, присущими женскому организму, 
что возможно только с применением индивидуального подхода. Это 
позволит обеспечить более высокую суммарную работоспособность, 
оптимизирует использование тренировочного времени спортсменок и 
обеспечит должный уровень их специальной подготовленности. 
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МЕТОДИЧЕСКИЙ АСПЕКТ ОРГАНИЗАЦИИ 
ЗАНЯТИЙ ПО КАРАТЭ СО ШКОЛЬНИКАМИ 

ВО ВНЕКЛАССНОЙ РАБОТЕ

В статье проанализирован передовой опыт специалистов и ученых 
в отношении правильной методической организации внеклассных заня-
тий по каратэ со школьниками. Определены ряд педагогических задач, 
которые необходимо решить на начальном этапе учебно-тренировочных 
занятий каратэ со школьниками старших классов. Полученные в про-
цессе исследований данные могут служить ориентиром для тренеров и 
специалистов в области восточных единоборств.
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Совершенствованию системы физического воспитания школьников 
на современном этапе развития Луганской Народной Республики уделя-
ется значительное внимание со стороны власти, ученых и общества.

В учебную программу по физической культуре для общеобразо-
вательных учебных заведений введены вариативные модули, по содер-
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жанию которых ученики выполняют упражнения общей и специальной 
физической подготовки, а также придерживаются методики последова-
тельности обучения технике избранного вида спорта. Несмотря на модер-
низацию образовательной системы школьного физического воспитания, 
тенденция к ухудшению состояния здоровья школьников сохраняется. 
Одной из главных причин такой ситуации, по мнению многих специа-
листов, является недостаточная физическая активность учащихся. Путем 
решения этой проблемной ситуации в старшем школьном возрасте явля-
ется подход, основанный на концепции учебно-тренировочной специа-
лизации физкультурного образования, организационная основа которой 
заключается в интеграции основного и дополнительного физкультурного 
образования.

По данным [1, 2] дополнить традиционную систему физическо-
го воспитания дают возможность широко распространенные формы 
внеклассных занятий, такие как секции по видам спорта и общей физи-
ческой подготовки, массовые физкультурные мероприятия, туристи-
ческие походы, физкультурные праздники и вечера, дни здоровья и др. 
Содержание таких занятий включает углубленное освоение школьни-
ками избранного вида спорта, совершенствование физической подго-
товленности, закаливание и т.д. Чтобы повышать эффективность фи-
зического воспитания, надо продолжить поиск новых и более продук-
тивных форм учебно-воспитательной работы. Этот процесс сводится 
к анализу положительных возможностей систем физического развития 
и усовершенствования человека, которые начаты на основах боевых 
искусств в странах Востока. Известным видом боевых искусств, апро-
бированным многовековой практикой, является каратэ. На сегодняш-
ний день оно является самым распространенным восточным боевым 
искусством на территории постсоветского пространства и в частности 
на территории Луганской Народной Республики, что гармонично со-
единяет элементы духовного, физического и психического развития 
человека.

Научно-методическое обеспечение обучения каратэ, приведен-
ное в работах основателей отдельных видов каратэ, которых имеется 
множество, раскрывает исторические предпосылки и философские 
принципы [3, 4]. Отечественными авторами проведен комплекс науч-
ных исследований спортивного аспекта каратэ [5]. Однако, рекомендации 
по проведению занятий каратэ со школьниками разного возраста слабо 
представлены в литературе.
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Анализ научно-методических разработок по дополнению традици-
онной образовательной системы школьного физического воспитания в 
государстве различными формами внеклассных занятий с применением 
в них восточного вида боевого искусства каратэ подтверждает актуаль-
ность вопроса, потому что выявляет ряд противоречий между: объектив-
ными требованиями к необходимости внедрения секций каратэ в систему 
общего среднего образования и возможным возникновением в процессе 
занятий опасных для здоровья школьников ситуаций; содержанием соот-
ветствующей подготовки к будущей профессиональной деятельности и 
множеством нерациональных путей ее обретения; потенциальными воз-
можностями каратэ как средства повышения физической подготовленно-
сти, уровня развития двигательных качеств школьников и отсутствием 
необходимого методического обеспечения.

Выявление ряда противоречий, актуальное и важное практическое 
значение проблемы, недостаточная разработанность ее теоретических 
аспектов обусловили выбор темы данного исследования.

Под методической основой организации занятий каратэ со школь-
никами старших классов кроются процессы увеличения или уменьшения 
времени на выполнение физических упражнений, изменения объема и 
интенсивности нагрузки, корректировка структуры упражнений и движе-
ний, которые выполняются. Закономерности организации таких занятий 
сводятся к разработке и восприятию такой последовательности комплек-
са занятий каратэ, который заимствуется из возрастной организационной 
цепи, которая предоставляет особенности для рассуждения по выделен-
ной группой личностей по модели: «ученики младших и средних классов 
→ старшеклассники → молодежь → профессиональные специалисты».

Группы, которые составляют эту модель, по возрастному критерию 
являются абсолютными, но относительными по критерию вхождения че-
ловека в среду каратэ. Такое означает, что в исследовании соблюдаются 
эталоны классификаторов, что в государстве объективно распределяют 
граждан по возрастным группам, в то время как движение человека пу-
тем изучения и освоения физического, что является одновременно воспи-
тательно-духовной, системы развития воспринимается как относительный 
или субъективный. Это означает еще и то, что знания и опыт человека свя-
зывается с возрастом, который позволяет в соответствии приобретенного 
опыта разрабатывать педагогические условия формирования специальных 
умений и навыков по индивидуально выбранной для физического разви-
тия системой. Такая система подчиняется учебной программе, по которой 
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устанавливается содержание занятия и методике освоения каратэ.
Прежде, чем дойти до формулировки органических закономерно-

стей организации занятий каратэ, надо выполнить систематизацию свя-
зей и различий физической системы, которая может быть принята по 
положительным признакам. Такие признаки могут быть установлены по-
сле обнаружения необходимого минимального ряда факторов, факторов, 
особенностей и мотивов, позволяющих вести речь о восприятии органи-
зационной схемы разработки учебной программы занятий каратэ. Соот-
ветственно опыт есть и ожидает обобщения.

Существует ряд разработок [6], в которых специалистами по фи-
зической культуре и спорту раскрыты аспекты освоения технико-так-
тического мастерства каратэ. Кроме того, в источниках [6, 7] освещены 
преимущества практического применения каратэ как целостной системы 
или средства физического развития человека, защиты жизни и самообо-
роны. Факты для систематизации аспектов, различий, особенностей и 
преимуществ описаны также в источниках [8], которые посвящаются вы-
явлению факторов повышения эффективности тренировочного процесса 
спортсменов, специализирующихся в каратэ. Но насущная потребность в 
исследовании особенностей построения схемы и системы занятий этим 
восточным боевым искусством продолжается, потому остается недоста-
точно изученной. Известным является только то положение, что постро-
ение любого занятия по каратэ основывается на общих закономерностях 
физического воспитания и спортивной тренировки человека, сформу-
лированы частично в источниках [9] с применением специфических 
принципов тренировки. Основные из этих принципов следующие:

- единства систем общей и специальной физической подготовки;
- систематичности и последовательности тренировочных нагрузок;
- постепенности увеличения тренировочных нагрузок;
- волнообразности динамики нагрузок;
- цикличность процесса физической подготовки;
- возрастной адекватности физических нагрузок.
Приведенный перечень принципов следует дополнить еще одним – 

принципом двигательной активности, который больше всего коррелирует 
с последним принципом – принципом адекватности физических нагру-
зок.

В своем исследовании мы рассматриваем группу старшеклассни-
ков, а поэтому обращаем внимание на следующее. Является доказанным 
фактом, что процесс двигательной активности в детском возрасте орга-
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низуется преимущественно формой игры, которые в среде единоборства 
применяются повсеместно. Ребенок интуитивно, без вмешательства из-
вне, всегда безошибочно определяет для себя ее меру, а задачей взрос-
лых в соответствующей ситуации является содействие его естественному 
стремлению к движениям. Такое подтверждается мнением автора [10]. 
Контроль за безопасностью и оптимальностью физических нагрузок не 
уменьшается. Среди средств каратэ подавляющее большинство упражне-
ний приближается к игровым, потому что они дополняют общепринятые 
подвижные и спортивные игры. Такое придает большей вариативности 
учебно-педагогической программы и учитывается методикой организа-
ции занятий, что увеличивает интерес ребенка заняться физической куль-
турой и спортом, не входит в противоречие.

Период «детство – юность» признается в источнике [11] как один 
из самых сложных этапов возрастного развития организма человека, а 
поэтому при организации занятий каратэ непременно учитывается опыт 
ребенка и его возраст. Так, в более старшем их возрасте рекомендуется 
полагаться на теорию периодизации, которая обобщена Л.П. Матве-
евым и развита рядом других специалистов. Исходя из структуры ее 
положений, существует единый план, а именно: задача по предмету раз-
вития человека разрабатываются отдельно для каждого возрастного пе-
риода. То есть, для процесса школьного обучения формируется режим 
четкой регламентации действий, который с логической неизбежностью 
выдвигает перед учеником задачу рационального использования време-
ни, в том числе и отведенного на занятия физическими упражнениями. 
Такое характерно для любой организационно-педагогической системы 
воспитания, что упрощает схему подготовки.

Организацию занятий каратэ автор [12] предлагает осущест-
влять на условиях соблюдения ряда педагогических задач, которые 
уточняются на выделенном этапе. Так, на начальном этапе надо на-
править усилия на:

– формирование интереса к занятиям каратэ;
– ознакомление с начальными знаниями о каратэ;
– воспитание общей физической готовности к занятиям и укрепле-

ния организма;
– воспитание первичных специальных двигательных навыков;
– формирование первичных навыков ведения поединка.
Вслед за начальным этапом исследуемый автор [12] выделяет еще 

два этапа, на которых внимание направляется не на освоение простых 
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упражнений и движений, а на совершенствование физических качеств и 
личностных психофизиологических характеристик учащегося. Эти этапы 
являются более сложными, что отражается на заданиях. Они следующие:

– воспитание осознанного и заинтересованного отношения к заня-
тиям каратэ;

– воспитание осознанного соблюдения здорового образа жизни;
– переход к совершенствованию приобретенных навыков;
– формирование комплекса специальных двигательных навыков;
– включение средств по формированию навыков ведения поединка;
– повышение уровня специальных теоретических знаний в каратэ;
– воспитание нравственных устоев.
Содержание заданий разрешается вносить в функциональную под-

готовку каратиста школьного возраста предпосылки для перестройки 
мышления. То есть, создается исключительно другая интеллектуальная, 
моральная и нервно-психическая основа жизнедеятельности. Задачи на 
данный этап по мнению автора [12] позволяют двигать процесс развития, 
который направлен на:

– повышение характеристик специальной физической подготовлен-
ности, среди которых скорость сложной двигательной реакции и скорост-
но-силовые качества, необходимые для выполнения технического приема;

– совершенствование полученных навыков;
– мастерское выполнение базовых технических приемов;
– уточнение элементов и особенностей свободного поединка.
В этой основе соответствующее место занимают такие формы: уча-

стие в календарных соревнованиях разного уровня; освоение теории и ме-
тодики спортивной тренировки и морально-этического воспитания и т.д.

Кроме изучения наук старшекласснику надо определить с последу-
ющей деятельностью ученика или направлением его профессионального 
движения. По выводам педагогов этому помогает учебный процесс обще-
образовательной школы, который должен быть четко регламентирован и 
направлен на профессиональную ориентацию. Поэтому, в учебной про-
грамме надо опираться на особенности каратэ, которые позволяют вли-
ять на достижения. После включения каратэ в учебно-воспитательный 
процесс, главная его задача состоит в том, чтобы сформировать психофи-
зическую и специальную двигательную базу для дальнейшего совершен-
ствования мастерства, психической устойчивости и профессиональной 
ориентации, исходящей из основы обусловленных физкультурных и спор-
тивных действий. По схеме задач содержание занятия должно составлять 
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подготовительный характер, который со временем приобретения опыта и 
физического развития меняется, потому что объем и интенсивность на-
грузки постепенно растет, а упражнения усложняются. Теория физиче-
ского воспитания и спорта, в источниках, под объемом нагрузки рассма-
тривает комплекс элементов, выполненных на протяжении занятия, не-
дели, месяца, года, а под интенсивностью – плотность, которая отражает 
процентное отношение времени, затраченного на двигательную деятель-
ность, к общей продолжительности занятий. Интенсивность при этом за-
висит от количества элементов, выполняемых в течение определенного 
отрезка времени на одном занятии и от сложности элементов. Такое вос-
приятие терминов распространяется и на каратэ. Освоив основные дви-
жения, ученик переходит на новый уровень развития, который отражает 
уровень искусства и ожидает изменения упражнений и интенсивности их 
выполнения. В этот период, который является очередным, ему уже не хва-
тает базового технического мастерства, добытого на предыдущем этапе, 
он выявляет и осознает собственные недостатки в биомеханике приемов 
и усложняет занятия. В свою очередь полученные специальные умения и 
навыки становятся естественным самовыражением и основой дальней-
шего совершенства ученика, который становится взрослым.

Предметом рассмотрения в работе являются старшеклассники, ко-
торые занимаются каратэ, поэтому внимание сосредотачивается на пер-
вичном освоении движений и техник. То есть, занятия каратэ в школьный 
возраст имеют особенно большое значение для формирования двигатель-
ных умений и навыков, а за этим и овладения основами их практического 
использования в различных условиях двигательной деятельности. Для 
формирования двигательных умений и навыков человек считается подго-
товленным с дня рождения, а вот чтобы перейти к формированию специ-
альных умений и навыков нужно приобрести соответствующие знания 
для ориентации в среде окружения, а также иметь сформированные дви-
гательные умения и навыки. 

Полезность движения по такому пути, где ведущее место занима-
ет физическая система развития человека, которой является каратэ, за-
ключается в следующем: сформированы по положениям занятий каратэ 
специальные двигательные умения и навыки, а за этим и физические, ин-
теллектуальные, волевые и духовные качества становятся базой для уско-
ренного и полноценного овладения школьником профессионально-трудо-
выми, воинскими и другими специальными двигательными действия-
ми, а также для дальнейшего физического совершенствования. Есть 
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место следующему предостережению, которое освещено в источнике 
[11] и о котором нужно постоянно помнить: на более поздних возрастных 
этапах, достичь некоторых плановых и прогнозных результатов трудно 
и даже невозможно. Последнее важно по тому поводу, что оно связано с 
умелым выбором освоением, проработкой и применением в дальнейшем 
специальных и дозированных физических упражнений по каратэ, кото-
рыми можно овладеть в период интенсивного естественного морфофунк-
ционального развития. Этому овладению способствует стимулирование, 
упорядочение и активизация соответствующих физиологических процес-
сов, что значительно улучшает функциональные возможности всех без 
исключения органов и систем организма.

Таким образом, организм старшеклассника на занятиях каратэ под-
дается трансформации, что позволяет освоить упражнения, действия, 
движения и техники системы и перейти к формированию специальных 
умений и навыков. Основой организации занятий каратэ со старшекласс-
никами являются процессы регулирования времени, которое отводится 
на проработку физических упражнений, а также процессы установления 
их соотношения, объема нагрузки и интенсивности выполнения отдель-
ного упражнения. Закономерность развития старшеклассника сводится 
к организации комплекса занятий каратэ, который подчиняется единым 
требованиям к методическим принципам и средствам формирования 
специальных умений и навыков. Достигается цель первичного овладения 
специальными умениями и навыками по каратэ, стабилизация которых 
наступает с обретением жизненного опыта.
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M. Sklyar, D. Abakumenko

METHODOLOGICAL ASPECT OF ORGANIZING KARATE 
CLASSES WITH STUDENTS IN EXTRACURRICULAR 

ACTIVITIES 

The article analyzes the best practices of specialists and scientists re-
garding the correct methodological organization of extracurricular karate 
classes with schoolchildren. A number of pedagogical tasks that need to be 
solved at the initial stage of karate training sessions with high school students 
are identified. The data obtained in the course of research can serve as a guide 
for coaches and specialists in the field of martial arts.

Key words: karate, extracurricular activities, readiness, school children.
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ПИТАНИЕ СПОРТСМЕНА В ПЕРИОД 
РЕАБИЛИТАЦИИ ПОСЛЕ ТРАВМЫ

Создавая комплексную программу реабилитации после травмы, 
призванную обеспечить полное выздоровление в кратчайшие сроки, тре-
неры и спортсмены должны уделять повышенное внимание программе 
корректировки питания. Оптимальное питание может играть ключе-
вую роль в борьбе с воспалением, обеспечивая важные питательные ве-
щества, сокращая мышечную атрофию и поддерживая сохранение силы. 
Рассматриваются особенности питания при таких видах травм, как 
травма лица, переломы, травма сухожилий и связок, сотрясение мозга. 

Ключевые слова: комплексная программа реабилитации спортсме-
на, противовоспалительные жиры, провоспалительные жиры, наращи-
вание мышечной массы и силы, восстановление после травмы. 

Любой спортсмен знает, что такое травма, и на тему реабилитации 
написано много исследований. Опытный тренер сразу старается поддер-
жать спортсмена, создавая комплексную программу реабилитации, ко-
торая призвана обеспечить полное выздоровление в кратчайшие сроки. 
Остаются вопросы относительно того, как питание вписывается в эту 
программу. Оптимальное питание может играть ключевую роль в борь-
бе с воспалением, обеспечивая важные питательные вещества, сокращая 
мышечную атрофию и поддерживая сохранение силы. [1]

В зависимости от тяжести травмы, в течение последующих двух 
возможно все, вплоть до операции. Но важно донести до спортсмена то, 
что питание является топливом для процесса заживления. Недостаток то-
плива в течение этого периода является обычным делом из-за того, что 
он приспосабливается к неожиданной ситуации, и из-за неправильного 
представления о том, что, поскольку спортсмен не тренируется, ему не 
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нужно питаться в том же объёме, что и в ходе тренировок. Травма или 
операция могут потреблять до 20 процентов больше калорий. Кроме того, 
для передвижения на костылях требуется в два-три раза больше энергии, 
чем для ходьбы. Недостаточное потребление энергии (80 процентов от 
общей потребности) в течение 10 дней может снизить синтез мышечного 
белка на 20 процентов, что влияет на скорость полного восстановления. 

Очень часто при хирургическом вмешательстве послеоперацион-
ная тошнота может стать барьером к приему сбалансированного питания. 
Спортсмены, страдающие тошнотой, должны попробовать мягкую пищу 
(банан, рис, яблочное пюре, тосты), меньшие и более частые приемы пищи 
и насыщенные питательными веществами жидкости (смузи). Увеличение 
потребления жидкости и клетчатки часто улучшает симптомы запора, ко-
торый  также часто встречается после операции.. Если это неэффектив-
но, спортсмены могут попробовать добавить небольшое количество сока 
чернослива в свой рацион. Послеоперационные антибиотики имеют ре-
шающее значение для предотвращения инфекции, но, к сожалению, они 
также убивают некоторые полезные кишечные бактерии, участвующие в 
нашем пищеварительном и иммунном здоровье. Восстановите полезные 
бактерии, включая пребиотики и пробиотики. Пробиотики - это живые по-
лезные бактерии, способствующие здоровой кишечной среде. Продукты, 
богатые пробиотиками, включают йогурт, чайный гриб, квашеную капусту. 
Пребиотики - это растительные волокна, которые питаются хорошими про-
биотическими бактериями. Пища, богатая пребиотиками, включает в себя 
лук, чеснок, спаржу, овес, пшеницу, ячмень и грибы. 

Иммобилизация снижает способность миофибриллярных белков 
реагировать на аминокислотные стимулы. Это явление называется ана-
болическим сопротивлением, которое усложняет процесс наращивания 
мышечной массы. Чтобы преодолеть это, исследователи установили бо-
лее высокие рекомендации по белку (1,6-2,5 г / кг / сут) и делают упор на 
потреблении продуктов, богатых лейцином. [3]

Аминокислоту лейцин назвали «анаболическим триггером», по-
скольку он обладает способностью стимулировать синтез мышечного 
белка быстрее, чем другие аминокислоты. Лейцин из пищевых источни-
ков может помочь в восстановлении травмы. Продукты, богатые лейци-
ном, включают сыр, мясо (свиные отбивные, курица), рыбу (тунец, фо-
рель, лосось), орехи и семена (соя, тыква, арахис, миндаль). Для дости-
жения наилучших результатов употребляйте от 20 до 35 г белка, богатого 
лейцином, каждые три часа в течение дня и перед сном. Молоко и мо-
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лочные продукты перед сном обеспечивают конкурентное преимущество 
в лечении, так как они дольше перевариваются и медленно попадают в 
кровоток. Это обеспечивает медленный и стабильный запас аминокислот, 
которые могут быть использованы для наращивания мышечной массы. 

Контролируйте воспаление с помощью простых обменов жиров. 
Противовоспалительные жиры содержатся в оливковом масле, авокадо, 
рыбе, льне, орехах и семенах. Провоспалительные жиры содержатся в 
жареной и жирной пище, обработанном мясе и растительных маслах. Во 
время начальной воспалительной стадии исцеления замена жирного гам-
бургера на бургер из индейки с авокадо поддержит процессы заживления. 
Вместо того, чтобы перекусывать жареными картофельными чипсами, 
побудите вашего спортсмена взять немного миндаля и сушеную кислую 
вишню, чтобы помочь контролировать их воспаление и приблизить их к 
достижению поставленных целей реабилитации

Богатые антиоксидантами фрукты и овощи также помогают контро-
лировать воспаление, которое может ускорить заживление. Некоторые 
из самых высоких источников антиоксидантов включают ягоды годжи, 
чернику, кислую вишню, темный шоколад, орехи пекан, артишок, бузи-
ну, фасоль, клюкву, ежевику и зеленый чай. Также было показано, что 
ананас, куркума, чеснок и имбирь обладают полезными противовоспали-
тельными свойствами. Спортсмен может попытаться начать свое утро с 
чашки зеленого чая, приготовить блюдо с карри (куркумой) на ужин или 
взбить противовоспалительный смузи на закуску.

После того, как ваши пациенты включили предыдущие советы в 
свой образ жизни, и воспалительная стадия выздоровления подошла к 
концу, вы можете закрепить и ускорить процесс выздоровления следую-
щими действиями: 

Продолжайте подпитывать процесс заживления: спортсменам очень 
вредно снижать количество питательных веществ: они часто снижают по-
требление углеводов для контроля веса тела, но цельные зерна дают много 
питательных веществ, которые питают и поддерживают восстановление 
и заживление. Теперь, если спортсмен сомневается в вопросах, сколько и 
что есть, пришло время обратиться к сертифицированному специалисту 
по спортивной диете чтобы получить индивидуальные рекомендации по 
питанию и чувствовать себя уверенно в своем плане восстановления.

Продолжайте концентрироваться на белке и лейцине: убедитесь, что 
белок потребляется каждые три часа в течение дня, после сеансов реаби-
литации и перед сном.
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Очень важен мониторинг потребления алкоголя. Было показано, что 
чрезмерное потребление алкоголя усугубляет потерю мышц во время им-
мобилизации, ухудшает мышечное строительство и способствует воспа-
лению. Кроме того, алкоголь открывает двери для повторных травм. 

При сотрясении мозга питание также является ключевым фактором 
в восстановлении. Как только будет принято решение вывести спортсме-
на из игры, обеспечьте богатую белком закуску (батончик с гранолой с 10 
до 20 грамм белка, шоколадное молоко длительного хранения). Исследо-
вание, проведенное с военным персоналом, показало, что, когда пациен-
ты получали не менее 50 процентов от общего расхода энергии и от 1 до 
1,5 г / кг белка, результаты были лучше, чем когда они получали меньше 
калорий. [2]

Омега-3 также могут играть роль в наращивание мышечной массы 
и силы по мере того, как спортсмен возвращается к полноценному уча-
стию. Поощряйте его увеличивать потребление продуктов, богатых оме-
га-3 (лосось, макрель, льняное семя). Многие спортсмены считают, что в 
это время целесообразно принимать добавки с рыбьим жиром. 

Спортсмены, которые восстанавливаются после перелома, должны 
ежедневно получать 1500 миллиграммов кальция. По этой рекомендации 
спортсмен может потреблять в течение одного дня: 250 мл молока, 200 мл 
йогурта, полстакана капусты, 150 г лосося, 30-100 г сыра и полстакана 
брокколи. Если уровни витамина D еще не оптимизированы, сейчас самое 
время исправить возникший дефицит. Витамин К2 также играет важную 
роль в заживлении костей. Когда витамин К2 активирован, он позволяет 
остеокальцину втягивать кальций в кости. Пищевые источники витамина 
К2 включают твердые сыры, приготовленные из цельного молока, яичного 
желтка, курицы и говядины. Спортсмены должны также обеспечить адек-
ватное потребление фосфора (молоко, сыр, йогурт, орехи, овсянка, сарди-
ны) и магния (арахис, тофу, брокколи, шпинат, мангольд, орехи, семена,). 

Травма сухожилий и связок: недавно было показано, что следую-
щий протокол может положительно влиять на здоровье сухожилий и свя-
зок: потреблять 15 граммов желатина и 50 миллиграммов витамина С за 
час до тренировки. Это может быть достигнуто путем объединения двух 
пищевых желатиновых пакетов со стаканом сока, богатого витамином С. 
Медь также является ключевым питательным веществом для здоровья 
сухожилий: ее много в кешью и капусте.

Травма лица или хирургия ротовой полости может потребовать от 
спортсмена изменить структуру своей пищи, чтобы облегчить ее употре-
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бление. Недостаточное питание и потеря веса характерны для этих травм, 
поскольку легко случайно исключить группы продуктов питания и пита-
тельные вещества, которые являются ключевыми для лечения. Восполь-
зуйтесь приведенными выше рекомендациями, чтобы научить спортсме-
нов принимать пищу из каждой группы. 

Питание является ключевым фактором при восстановлении после 
травмы, поэтому очень важно мотивировать находящихся в реабилитаци-
онном периоде спортсменов на хотя бы небольшие изменения в их пита-
нии, чтобы оказать влияние на их скорейшее возвращение в спорт. 
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NUTRITION OF AN ATHLETE DURING REHABILITATION 
AFTER INJURY 

Creating a comprehensive rehabilitation program after an injury de-
signed to ensure complete recovery in the shortest possible time, coaches and 
athletes should pay increased attention to the nutrition adjustment program. 
Optimal nutrition can play a key role in the fight against inflammation, pro-
viding important nutrients, reducing muscle atrophy and maintaining strength. 
Features of nutrition are considered for such types of injuries as facial trauma, 
fractures, tendon and ligament trauma, and concussion.

Key words: a comprehensive athlete rehabilitation program, anti-inflam-
matory fats, pro-inflammatory fats, building muscle and strength, recovery 
from injury.
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ВЛИЯНИЕ ТХЭКВОНДО НА 
СОЦИАЛИЗАЦИЮ СТУДЕНТОВ 

МЕДИЦИНСКИХ ВУЗОВ НА ПРИМЕРЕ 
ИГМУ

В статье рассматривается тхэквондо, как вид спорта, оказыва-
ющий разнонаправленное воздействие на воспитание личности, фор-
мирование социальной ответственности и реализации тхэквондиста в 
разнообразных сферах человеческой деятельности. Рассмотрено влия-
ние данного вида рукопашного боя на отношения человека к родным в 
семье и преподавателями изучаемых дисциплин. Нами были опрошены 
не только студенты, которые посещают секцию тхэквондо ФГБОУ ВО 
ИГМУ в настоящее время, но и ординаторы, посещавшие секцию, будучи 
студентами. 

 Ключевые слова: студенты; тхэквондо; социализация.
 
 Социализация в тхэквондо является антропологически уникальным 

процессом включения юного спортсмена, занимающегося тхэквондо, в 
социальную группу, имеющую свои нормы, требования, уставы, направ-
ленные на формирование потребностей в здоровом образе жизни (ЗОЖ), 
физическом развитии и высоких достижениях, выделяющихся в ресурсах 
постановки, верификации и решения субъектно-средовых противоречий, 
непосредственно связанных с занятиями тхэквондо [1]. Согласно теории 
Э. Майнберга «социализация при первом рассмотрении может быть опре-
делена как феномен, имеющий отношение к взаимосвязям между инди-
видуумом и обществом… Социализация отражает процесс врастания 
человека в общество» [2]. Поэтому, мы предлагаем посмотреть на тхэк-
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вондо не только как на Олимпийский вид спорта и боевое единоборство, 
но и как на систему духовного и нравственного воспитания молодёжи.

Для изучения влияния занятий тхэквондо на социализацию, нами 
был проведен опрос, в котором приняли участие 40 студентов в возрасте 
от 17 до 23 лет, занимающихся на секции тхэквондо в ФГБОУ ВО ИГМУ. 
Мужчины составили 24,1 % от числа опрошенных, женщины 74,1 %. Ос-
новная масса респондентов, а именно 65 % занимаются тхэквондо 3 года. 
25 % 5 2 года, 10 % от трех месяцев до года. На вопрос «Почему ты вы-
брал(а) именно этот вид спорта?», большинство респондентов ответили, 
что их друзья занимаются тхэквондо друзья и им, следовательно, тоже 
захотелось. Также были такие ответы, как “для физического развития”. 

Из результатов опроса (рис. 1) видно, что 51,9 % студентов отметили 
положительные изменения на отношения в семье, а 48,1 % — нейтраль-
ные. Можно предположить, что занятия тхэквондо оказывают влияние на 
микросреду студентов.

 Для того чтобы узнать, правда ли в секции тхэквондо занимаются 
не только физической подготовкой спортсменов, но и работают над со-
циальным статусом, респондентам был задан вопрос: « Как тхэквондо 
влияет на Ваши взаимоотношения со сверстниками? ». Примечателен 
тот факт, что для 100 % опрошенных занятия в секции изменили отно-
шения в группе, на курсе в положительную сторону. На рис.2 показано, 
что мнение большинства опрошенных студентов на  взаимоотношения 
с преподавателями складывается нейтрально, бесконфликтно, но 29,6% 
респондентов отмечают  существенное влияние занятий в секции на меж-
личностные  отношения с преподавателями в позитивном ключе. Подоб-
ная оценка свидетельствует о субъективной удовлетворенности занятий в 
секции тхэквондо и его позитивным воздействием на студента. 

Тхэквондо является не только эффективным средством физического 
развития студентов, укрепления здоровья, формой проведения их досуга. 
В той же мере данный вид спорта, бесспорно, влияет и на другие стороны 
человеческой жизни: авторитет и положение в обществе, трудовую дея-
тельность, на структуру нравственно-интеллектуальных характеристик, 
эстетических идеалов и ценностных ориентаций [3]. 

Кроме этого, нами была проанализирована тенденция изменения 
отношений к членам семьи и преподавателям ВУЗа, в зависимости от 
времени посещения секции. Был создан опросник, состоящий из двух 
вопросов:
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1. На протяжении скольких лет Вы посещаете секцию тхэквондо?
2. Как Вы оцениваете отношение к членам семьи
Во втором вопросе были даны варианты ответов от «0» до «10», где 

0 – ужасные отношения, а 10 – отличные отношения. 
Для удобства анализа результатов опроса, был создан график, в ко-

тором по горизонтали указывается время, по вертикали – оценка отно-
шений по десятибальной шкале где 0 деструкция в отношениях, 10 кон-
структивные отношения.

Таким образом, на графике видна тенденция улучшения отношений 
студентов, посещающих секцию к членам семьи.

При аналогичном анализе отношений с преподавателями наблюда-
ется похожее улучшение отношений. Но стоит упомянуть тот факт, что у 
большинства отношения с преподавателями остаются на прежнем уров-
не. И соответственно рост оценки значительно медленнее. 

Для доказательства благоприятного влияния тхэквондо на личност-
ные отношения человека, были опрошены и лица, не имеющие отноше-
ния к тхэквондо, а также лица, занимающиеся другими видами спорта.

У респондентов, не занимающихся спортом, была выявлена ста-
бильная оценка отношений к членам семьи на протяжении пяти лет, в то 
время как у людей, связанных со спортом, наблюдается улучшение обста-
новки в семье.

Делая выводы при сравнении графиков оценки отношений лиц за-
нимающихся тхэквондо и футболом отмечается значимая разница резуль-
татов. Поэтому можно рекомендовать  введение в учебную программу « 
Физическая культура» в ВУЗы  тхэквондо как элективную дисциплину 
,что должно повлечь за собой улучшение как физического развития сту-
дентов так и отношений в социальной сфере.
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S.Tiguntsev 
THE IMPACT OF TAEKWONDO ON THE SOCIALIZATION 

OF MEDICAL STUDENTS, FOR EXAMPLE , IGMU
The article considers Taekwondo as a sport that has a multidirectional 

impact on the education of the individual, the formation of social responsibility 
and the implementation of Taekwondo in various spheres of human activity. The 
influence of this type of hand-to- hand combat on the relationship of a person 
to relatives in the family and teachers of the studied disciplines is considered. 
We interviewed not only students who attend the Taekwondo section OF the 
fgbou IN igmu at the present time, but also residents who attended the section 
as students. 

 Keywords: students; Taekwondo; socialization
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ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ БЕГ В КАЧЕСТВЕ 
ФИЗИЧЕСКОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

ПОДРОСТКОВ

Проанализирована современная структура состояния физической 
культуры среди населения. Тщательно изучен бег как средство поддер-
жания и укрепления здоровья человека. Рассмотрены различные тру-
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ды учёных и исследователей в области влияния оздоровительного бега. 
Проведён эксперимент среди подростков 15-17 лет (9 мальчиков и 10 
девочек), которые были разделены на 3 группы по медицинским показа-
ниям – подготовительную, специальную и основную. В ходе эксперимен-
та удалось выявить положительное влияние оздоровительным бегом 
на подростка с проблемами предстательной железы.

Ключевые слова: ЗОЖ, школьники, подростки, исследование, экс-
перимент, оздоровительный бег, физическая культура.

Для достижения состояния полноценного функционирования фи-
зиологических возможностей тела человека необходима определённая 
доза физической активности. В связи с этим появляется вопрос о при-
вычной двигательной активности, которая проявляется в процессе по-
вседневных действий в быту. Для определения количества мышечной 
работы служит величина энергозатрат. Самой минимальной величиной 
энергозатрат за сутки является величина в 13-17 Мдж (в зависимости 
от пола, возраста человека и его массы тела), что приблизительно рав-
но 3120-4080 ккал, из которых на мышечную деятельность необходимо 
6-10 Мдж (1440-2400 ккал). В свою очередь, остальные энергозатраты 
обеспечивают деятельность систем кровообращения и дыхания и т.д. В 
развитых странах показатель удельного веса мышечной работы за по-
следние сто лет сократился более чем в 200 раз.

Исследования Л.И.Луйбышевой свидетельствуют о том, что толь-
ко 5-ая часть населения занимается активными физическими нагрузка-
ми. В свою очередь, остальная часть за день расходует энергии намного 
меньше, чем необходимо для минимума поддержания здоровья. Умень-
шение физической активности за последние несколько десятилетий 
привели к снижению возможностей здоровья людей. К примеру, показа-
тель МПК у мужчин снизилась до 36 мл/кг. Ещё 20 лет назад он состав-
лял 45 мл/кг. В связи с этим у большинства жителей современного мира 
появилась опасность приобретения гипокинезии [2].

Физическая культура является основным средством, задерживаю-
щим возрастное ухудшение физических качеств и снижение адаптаци-
онных способностей организма в целом и сердечно-сосудистой системы 
в частности.

Особо стоит отметить, что некоторые физические упражнения, 
среди которых можно отметить бег(по 3 часа 1 раз в неделю) и ходьбу 
через 2 месяца увеличивают МПК(максимальное потребление кислоро-
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да) на 10-ую часть. В связи с этим, благоприятный эффект от оздорови-
тельных занятий физической культуры связан с улучшением аэробных 
возможностей тела.

Бег по своим характеристикам является одним из наиболее доступ-
ных и простых видов упражнений, благодаря чему – самым массовым. 
Для повышения заинтересованностью заниматься бегом, необходимо 
глубоко понять психологию бегающего человека, а также мотивацию, 
которая им руководит.

Н.С. Илларионов в 1988 году выделил некоторые виды мотивации 
для занятия оздоровительным бегом [3]:

– получение удовольствия;
– улучшение своих результатов;
– следование моде;
– познание своих возможностей;
– улучшение работоспособности;
– профилактика заболеваний;
– общение с другими бегунами;
– приобщение членов семьи к ЗОЖ. 
В свою очередь, по мнению Илларионова, самым большим стиму-

лом занятий оздоровительным бегом для человека, прежде всего, явля-
ется чувство радости.

Один из немецких психологов Шелленбергер выделяет 5 причин 
невысокой физической активности [1]: 

1)отсутствие интереса (46%); 
2)занятие другими делами в свободное время (69%); 
3)малая осведомленность о пользе физических упражнений(41 % 

населения); 
4)лень (52%); 
5) проблема свободного времени(30%). 
При этом техника оздоровительного бега является очень простой 

и не требует особого обучения. Однако она оказывает невероятное воз-
действие на организм человека [4].

Бег вместе с плаванием являются лучшими средствами борьбы с 
бессонницей и неврастенией – главными болезнями, которые вызван-
ны нервными перенапряжениями и огромным количеством новой ин-
формации. Благодаря данным физическим упражнениям уменьшаетсмя 
нервное напряжение, улучшается самочувствие, увеличиевается рабо-
тоспособность и нормализуется здоровый сон.
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Для подробного изучения оздоровительного бега нами была по-
ставлена цель проведения исследования для более тщательного анализа 
влияния бега на организм подростков, а также для улучшения их состо-
яния здоровья.

Исследование было проведено в МКОУ СШ № 215 города Вол-
гограда в 10 «А» классе. Всего в исследовании приняло участие 10 
девочек и 9 мальчиков в возрасте от 16 до 17 лет. Подростки были 
распределены на три группы в зависимости от медицинских показа-
телей. 

Для 1-ой группы, в которую входили лица с ограничениями воз-
можностей здоровья применялась оздоровительная ходьба, которая  
через несколько дней возрастала. 

При отсутствии негативного воздействия на организм подрост-
ки приступала ко 2 этапу, который заключался в чередовании бега и 
ходьбы. Этот этап длился до тех пор, пока бег не переходил в непре-
рывный. 

Далее наступал 3-ий этап, который заключался в том, что ин-
тенсивность нагрузки возрастала до 65% МПК, ЧСС до 120 ударов в 
минуту, а длительность занятий достигала 25 минут

Для второй группы, которая состояла из школьников, имеющих 
незначительные проблемы со здоровьем, всё начиналось не с 1 этапа, 
а уже со 2-ого – чередования бега и ходьбы. Переход к непрерывному 
бегу начинался через 2 недели. Интенсивность нагрузки на этом эта-
пе возрастала до 65% МПК, ЧСС - до 125 ударов в минуту, а длитель-
ность занятий достигала 25 минут, как и у 1-ой группы.

У ребят из 3-ей группы (не имеющих проблем со здоровьем) 
после незначительного подготовительного этапа, который длился 2 
дня, начинались занятия с непрерывным бегом. Длительность заня-
тий составляла 30 минут, МПК составляла 70% при ЧСС 140 ударов 
в минуту.

Перед экспериментом была проведена анкета. Её результаты 
можно увидеть на следующих графиках.
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Рис 1. Результаты анкетирования среди девочек.

Рис 2. Результаты анкетирования среди мальчиков.
После проведённого эксперимента, который длился 5 недель, 

школьникам вновь было предложено пройти анкетирование, в ходе ко-
торого выяснилось, что абсолютно все респонденты стали с интересом 
относиться к занятию спортом. 90% девочек и 100% мальчиков стали счи-
тать спорт полезным. Это было связано с тем, что даже недолгосрочные 
занятия бегом способны значительно повлиять на организм. 

Также 80% опрошенных отметили, что реже стали испытывать 
стресс. В вопросе, где спрашивалось «бодро ли вы себя чувствуете?» 90% 
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девочек и 85% мальчиков ответили «да».
Стоит отметить, что в 1-ой группе находился 16-летний мальчик, 

который имел проблемы с предстательной железой из-за чрезмерного 
полового влечения. До нашего эксперимента он не занимался спортом и 
бегом в частности. Его образ жизни был пассивным. К концу 3-ей недели 
у него практически перестала болеть промежность, и нормализовалось 
пищеварение. Беговые упражнения выступили в роли непрямого массажа 
простаты, в связи, с чем улучшилось состояние.

В итоге хочется сказать, что занятия спортом, а особенно бегом по-
ложительно сказываются на всём организме человека. Занятия спортом 
в течении нескольких недель способны намного улучшить настроение 
и бодрость, а также уменьшить стрессовые состояния, что для старших 
классов является одним из важных моментов. В ходе эксперимента уда-
лось доказать положительное влияние бега не только на сердце, нервную 
систему, кровообращение, мышцы, но и на предстательную железу в силу 
особенностей данного вида спорта.
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N. Kletskov, E. Tkacheva 
HEALTHY RUNNING AS A PHYSICAL PERFECTION OF 

TEENAGERS.
The modern structure of the state of physical culture among the popu-

lation is analyzed. Running has been thoroughly studied as a means of main-
taining and strengthening human health. Various works of scientists and re-
searchers in the field of the influence of health running are considered. An 
experiment was conducted among adolescents 15-17 years old (9 boys and 
10 girls), which were divided into 3 groups according to medical indications - 
preparatory, special and basic. During the experiment, it was possible to iden-
tify a positive effect of jogging on a teenager with prostate problems.

Key words: HLS, schoolchildren, teenagers, research, experiment, well-
ness run, physical culture.
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ПРОБЛЕМЫ И ПЕРСПЕКТИВЫ РАЗВИТИЯ 
ДЕТСКОГО И ПОДРОСТКОВОГО СПОРТА 

В РОССИИ

Цель данной статьи состоит в том, чтобы оценить динамику 
спортивной заинтересованности населения нашей страны, выявить 
наиболее актуальные проблемы спорта, возникающие в современных 
социально-экономических условиях, и оценить перспективность разви-
вающихся видов спортивного движения. В тексте раскрыты основные 
факторы, препятствующие развитию спорта среди молодежи, приве-
дены статистические данные, позволяющие произвести анализ степе-
ни развития физического развития населения в России.

Ключевые слова: проблемы спорта, молодежь, развитие спорта в 
современной России, этапы спортивной подготовки.

Развитие спорта – это важный вопрос современной России. Стре-
мительное ухудшение качественных характеристик населения Россий-
ской Федерации, а именно снижение рождаемости, повышение смертно-
сти от заболеваний сердечнососудистой системы, алкоголизма и нарко-
мании, снижение общественного уровня духовности и нравственности. 
Стабильная отрицательная динамика представленных выше показа-
телей физического развития, работоспособности четко отражает воз-
можность прогрессирующего снижения качества жизни граждан. Это в 
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свою очередь является лидирующим фактором риска для безопасности 
нации и надежности условий развития интеллектуальных, нравствен-
ных, духовных характеристик населения, а также прогресса экономи-
ки страны, политической стабильности и роста мирового авторитета 
Российской Федерации. В связи с этим, пропаганда здорового образа 
жизни как одного из направлений государственной молодежной поли-
тики в средствах массовой информации должна превратиться в одну из 
важнейших задач, от решения которой во многом зависит достижение 
поставленных стратегических целей.

В 90-е годы в России физическая подготовка находилась в состо-
янии значительного кризиса. Спортивно-культурные организации мас-
сово переходили из государственных учреждений в коммерческие. Это 
в совокупности с растущим количеством преступных группировок и 
пропаганды среди граждан вредных привычек, привело к прогресси-
рованию отрицательной динамики показателей здоровья молодежи и 
появлению таких социальных проблем, как алкоголизм, наркомания, 
никотиновая зависимость. Но в 2015 году В. Иванов, председатель анти-
наркотического комитета России отметил, снижение количества людей, 
употребляющих наркотические вещества. Так, 2 года назад наркотики 
употребляли 8 миллионов человек, то сейчас цифра снизилась до 7.3 
миллионов.

Пропаганда здорового образа жизни в России принесла свои по-
ложительные плоды: число курящих людей значительно сокращается 
с каждым годом. Исследования Всероссийского центра изучения об-
щественного мнения показали, что в 2015 году курящих россиян было 
(34%), сейчас это значение колеблется около 31%.

По подсчетам ВЦИОМ можно заметить, что 53% населения в Рос-
сии занимаются спортом, но, к сожалению, 14 % делают это регуляр-
но, 22% время от времени, и 19 % — крайне редко (опрос проведён в 
2015 году среди 1 600 человек в 42 регионах России). В целом, 53% – это 
хороший показатель, однако, при делении на группы видно, что процент 
тех, кто регулярно занимается спортом – крайне мал.

Обратимся к данным Росстата: 
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Таблица 1
Соотношение людей занимающихся спортом и численности 

населения России.
Период. Количество людей, 

которые занимаются 
массовым спортом, 
тыс. чел. 

Численность 
населения, тыс. 
чел.

Процентное 
соотношение, %.

2007 13640.1 143266 9,51
2008 14366.63 142123 10,12
2009 15247.4 142656 10,63
2010 16348.22 142865 11,41
2011 17326.7 143056 12,11
2012 18738.6 143347 13,12
2013 20020.11 143667 14
2014 21281.61 146267 14,52
2015 22673.82 146545 15,54

Исходя из приведенной выше таблицы, можно сделать вывод, что в 
период 2007-2015 год наблюдается положительный рост количества заин-
тересованного спортом населения. Но, несмотря на это, цифра в 15,54% 
крайне мала, что, вероятно, и послужило причиной снижения обществен-
ного здоровья России.

Таблица 2
Количество людей, занимающихся массовым спортом 

 в РФ, тыс. чел
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На таблице приведены данные, свидетельствующие об уровне за-
интересованности россиян различными видами массового спорта. Ис-
ходя из этого, можно сделать вывод, что с годами в период с 2007 года 
по 2015 год отмечается общая положительная динамика. Наиболее по-
пулярным видом спорта на протяжении этого временного промежутка 
остается футбол, менее популярен волейбол и баскетбол. Самая низкая 
заинтересованность людей в занятиях спортивной гимнастикой.

Несмотря на положительный рост всех показателей, статистиче-
ские данные свидетельствуют о том, что значительно увеличивается 
заболеваемость не только среди взрослого населения, но и показатели 
детского и подросткового остаются на низких цифрах. Около 28% детей 
до 18 лет страдают хроническими заболеваниями, а количество детей с 
ожирением ежегодно увеличивается на 1–2 %. 

Факторы, препятствующие большему увлечению спортом моло-
дежи.

В последние годы достаточно большое значение и колоссальное 
внимание уделяется спорту. Оценивая значимость спортивного образа 
жизни для молодёжи, можно заметить, что, несмотря на внедрение фи-
зической культуры в образовательный процесс абсолютно всех учреж-
дений, молодые люди достаточно отстранены от спорта. 

При анализе данных исследования, выделяются три основных 
фактора, которые препятствуют занятию спортом у молодежи:

1. коммерческие спортивные учреждения. Многие семьи в силу 
своего материального состояния не могут себе позволить занятия ре-
бенка в той или иной спортивной секции. 

2. большое разнообразие учреждений развлекательного характе-
ра: предприятия общественного питания, фастфуд, кинотеатры и др. 
Подростки их посещают для того, чтобы отдохнуть, но после посещения 
данных учреждений, организм, напротив, подвергается истощению. 

3. Относительно легкая доступность к наркотическим средствам, 
алкоголю и другим запрещенным веществам.

Проблемы уменьшения числа детей и подростков, занимающихся 
в спортзалах, возникают как из-за экономических аспектов, так и из-за 
того, что в современности быстро растет круг различного рода вари-
антов времяпрепровождения, возрастает возможность более привлека-
тельного и легкого, в сравнении с физическими нагрузками, выбора сво-
его досуга. Раньше спорт для молодежи выступал как стимул продвиже-
ния в пределах социальной группы, как средство отдыха от интеллекту-
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альных нагрузок, как развлечение, возможность самореализации. При 
этом нельзя не оценить вклад социальных сетей, компьютерных игр и 
виртуальной реальности в снижение спортивной подготовленности мо-
лодежи. Соответственно, население России все чаще ведут сидячий об-
раз жизни, который отрицательно влияет на любой организм, тем более 
молодой. 

Развитие спорта в современных условиях все больше опирается на 
детский и подростковый контингент. Система спортивных школ России 
охватывает 89 территорий России, объединяет примерно 4500 школ раз-
личного типажа, принадлежащих 9 ведомственным и спортивным об-
ществам

На развитие массового юношеского спорта на современном этапе 
во всех субъектах России ориентировано около 3220 детско-юношеских 
спортивных школ (ДЮСШ), на подготовку спортсменов высокой ква-
лификации – 1275 специальных учреждений, в которых трудятся около 
59000 специалистов. К регулярным занятиям спортом привлечено более 
4 миллионов детей, подростков, юношей и девушек, из них 63,4 тыся-
чи – спортсмены с достаточно высокой квалификацией. В спорте выс-
ших достижений задействовано 2,2% от общего количества занимаю-
щихся и около 11% тренеров.

Согласно исследованиям В. Г. Бауэра за 2005-2006 год, если эффек-
тивность ДЮСШ по подготовке высококвалифицированных спортсме-
нов принять за единицу, то в специализированной детско-юношеской 
школе олимпийского резерва (СДЮШОР) этот показатель в 3,5, в учи-
лищах олимпийского резерва (УОР) в 8, в школе высшего спортивного 
мастерства (ШВСМ) примерно в 20 раз выше. В спортивных школах 
проходят подготовку 43,7 тысячи высококвалифицированных спор-
тсменов, из них в системе спорткомитетов – 41%, органах образования – 
26%, ФСО профсоюзов – 17%, других организациях – 16%. Расширение 
системы спортивных школьных учреждений позволило привлечь к ре-
гулярным занятиям спортом 10,8% детей и подростков в возрасте от 6–7 
до 15–16 лет.

В спортивных школьных учреждениях организована 5-этапная 
подготовка.
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Таблица 3
Этапы спортивной 
подготовки

Период, 
возраст

ДЮСШ СДЮШОР ШВСМ УОР

Спортивно-
оздоровительный

До 17 лет + +

Начальной 
подготовки

2-3 года + +

Учебно-
тренировочный

4-5 лет + +

Спортивного
совершенствования

3 года + + + +

Высшего 
спортивного 
мастерства

3-5 лет + + +

Исходя из представленной выше таблицы видно, что спортивно-оз-
доровительный этап основан на тренировке всех детей, не имеющих 
медицинских противопоказаний, по программе общего физического раз-
вития. Этапы: начальной подготовки, учебно-тренировочный и спортив-
ного совершенствования предусматриваются нормативами для детских 
спортивных школ, а этап высшего спортивного мастерства – для СДЮ-
ШОР, ШВСМ и УОР.
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The purpose of this article is to assess the dynamics of sports interest in 
the population of our country, to identify the most urgent problems of sports 
that arise in modern socio-economic conditions, and to assess the prospects 
for the development of the main types of sports movement. The text reveals 
the main factors that hinder the development of sports among young people, 
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СПОРТИВНАЯ МОТИВАЦИЯ 
ВОЕННОСЛУЖАЩИХ

Рассматриваются основные подходы к мотивации в спортивной 
деятельности, ее структура, внешние и внутренние факторы, влияю-
щие на ее формирование, мотивы спортивной деятельности в связи с 
возрастом и этапами спортивной подготовки, структура физкультур-
но-спортивной мотивации у военнослужащих. Выделены инновацион-
ные подходы к физическому воспитанию военнослужащих как важному 
средству подготовки личного состава к овладению профессиональны-
ми навыками. Определен алгоритм действий заместителя командира 
роты по воспитательной работе по формированию у военнослужащих 
мотивации к физической культуре.
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лужащие. 

В современной ситуации возрастания военной угрозы и необхо-
димости психологической готовности к ведению вооруженной борьбы 
возрастает актуальность подготовки высококвалифицированных, ком-
петентных военных специалистов, обладающих высокой степенью мо-
тивации к профессиональной деятельности и готовности к профессио-
нальному развитию и совершенствованию.

Физическая культура и спорт всегда рассматривались как важное 
средство подготовки личного состава к овладению профессиональны-
ми навыками. Анализ научной литературы показал, что, в отличие от 
спорта высших достижений, исследовательских работ, целенаправлен-
но посвященных вопросу изучения мотивов, связанных с занятием фи-
зическими упражнениями, явно недостаточно. На наш взгляд, данная 
проблема является одной из главных в области физической подготовки 
Вооруженных Сил в настоящее время. Именно поэтому наблюдается 
некоторое снижение физической подготовленности солдат и ее низкое 
состояние у офицеров, особенно младших возрастных групп. 

Результативность профессиональной деятельности повышается 
при определенной мотивации. Чем более мотивирована деятельность, 
тем более она результативна и оптимальна, в том числе и спортивная 
деятельность. Мотивация становится фундаментом для формирования 
личности в деятельности, определяющим ее осознанность и показываю-
щим цели для активной деятельности, становясь основой индивидуаль-
ного и социального поведения, способствуя формированию профессио-
нального самоопределения и удовлетворенности определенной профес-
сиональной деятельностью.

Ведущую роль в формировании спортивной мотивации играет на-
чальный этап становления офицера, поскольку именно в процессе про-
фессиональной подготовки идет активное формирование мотивацион-
ной сферы личности, закрепление ее фундаментальных установок, цен-
ностей, профессиональных интересов и привычек, физических навыков. 

Интенсивное и длительное физическое и психическое напряжение 
обусловлено спецификой спортивной деятельности. Б.А. Вяткин, В.П. Ма-
рищук, Е.П. Ильин рассматривают спортивную деятельность как модель 
деятельности по постоянному преодолению критических ситуаций. 
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В спортивной психологии рассматриваются «отрицательные эмо-
циональные состояния» (растерянность, огорчение, гнев, неуверен-
ность, «стартовая апатия», «предстартовая лихорадка», и т.д.). О.А. Чер-
никова, А.Ц. Пуни, Ю.Ю. Палайма, П.А. Рудик, Ю.Я. Киселев отмечали, 
что преодоление отрицательных эмоциональных состояний является 
условием эффективной и продуктивной деятельности, психической на-
дежности, критерием «готовности» спортсмена к достижению макси-
мального результата.

По утверждению А.О. Прохорова, тренировочно-соревнователь-
ную деятельность можно представить в виде ряда ситуаций, где возни-
кают определенные психические состояния различной интенсивности и 
сложности. В связи с этим, на первый план выступает проблема моти-
вации, которая является необходимым условием высоких достижений в 
спортивной деятельности [5].

Необходимо отметить, что мотивация является одним из основных 
понятий в структуре личности и играет ведущую роль в объяснении 
движущих сил поведения. Этим объясняется большое количество трак-
товок понятия «мотивация» (В.Г. Асеев, И.А. Васильев, Л.С. Выготский, 
В.В. Давыдов, А.Г. Ковалев, А.Н. Леонтьев, Е.П. Ильин, Ю.М. Орлов, 
Б.А. Сосновский и др).

Базовой научной основой изучения мотивации в отечественной 
психологии является теория деятельностного происхождения моти-
вационной сферы личности, в соответствии с которой мотивационная 
сфера личности, наряду с другими психологическими особенностями, 
имеет свои основы в практической деятельности. Мотивация становит-
ся фундаментом для формирования личности в деятельности, опреде-
ляющим ее осознанность и показывающим цели для активной деятель-
ности, становясь основой индивидуального и социального поведения, 
способствуя формированию профессионального самоопределения и 
удовлетворенности определенной профессиональной деятельностью. 

Мотивация влияет на все процессы, которые протекают в орга-
низме в ходе спортивной деятельности, оказывая прямое влияние на ее 
результативность, она не менее важна, чем физические данные. В усло-
виях жесткого противоборства необходима только полная самоотдача. 
Настрой на состязание, железная воля, командный дух – всё это можно 
назвать слагаемыми победы, без них даже самый подготовленный спор-
тсмен не сможет добиться успеха. Мотивация – начало любых побед, и 
жизненных, и спортивных. Если спортсмен не мотивирован, то одного 
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желания победить хватит ненадолго. Мотивация в спорте важна ещё и 
по той причине, что только она способна привести к улучшению резуль-
татов, а хороший результат, а тем более рекорд сами по себе являются 
мотивирующими факторами. 

Каллимулиной И.Р. в исследовании проблем влияния мотивации 
на психические состояния спортсменов в тренировочно-соревнова-
тельном процессе было выявлено, что мотивационные образования, 
как устойчивые психические образования, обуславливают специфику 
психических состояний, возникающих в особо напряженных (соревно-
вание) и обычных (тренировка) ситуациях спортивной деятельности; 
интенсивность взаимосвязи психических состояний и мотивационной 
направленности на достижение зависит от характера актуальных си-
туаций профессиональной жизнедеятельности; выявлены достоверные 
различия в характере взаимосвязи мотивационных образований с ха-
рактеристиками психических состояний у спортсменов различной ква-
лификации [1].

Мотивация в спортивной деятельности предполагает наличие до-
минирующей установки – мотива достижения и мотива избегания неу-
дачи, которые определяют направленность и силу действий спортсме-
на, как на соревнованиях, так и на тренировках. Мотивация достижения 
имеет сложную динамическую структуру, которая, с одной стороны за-
висит от ситуации, а с другой стороны, подвержена закономерным изме-
нениям в процессе онтогенеза и под влиянием многих других факторов. 
Среди факторов, влияющих на мотивацию достижения в ее развитии 
и оптимизации необходимо отметить знания спортсменами структуры 
мотивации, потребностей, иерархии целей и т.д.

В диссертационном исследовании М.Н. Фирсова экспериментально 
установлено, что развитие мотивации достижения происходит в три эта-
па: этап самосравнения, этап социального сравнения, интегрированный 
этап. На третьем этапе спортсмен четко осознает, когда наступает подхо-
дящий момент для состязания и сравнения себя с другими, а когда следу-
ет использовать для сравнения свои предыдущие результаты. В сензитив-
ный период развития мотивации достижения (юноши 14-18 лет) одним из 
факторов влияющих на мотивацию достижения появляется осознанное 
спортсменом законов развития основных мотивационных тенденций. 
Психологическая помощь спортсмену в определении соревновательно-
сти поможет раньше и быстрее перейти к интегрированному этапу, что 
в свою очередь скажется на спортивных результатах и достижениях [6].
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Кузнецов С.А. отмечает, что спортивную мотивацию можно рас-
сматривать в социально-психологическом контексте, определяющем су-
щественные различия в структуре мотивации представителей команд-
ных и индивидуальных видов спорта. Особенности структуры спортив-
ной мотивации представителей командных и индивидуальных видов 
спорта проявляются в уникальном сочетании и характере взаимосвязей 
между различными мотивационными переменными: внутренними и 
внешними мотивами спортивной деятельности и ценностными ориента-
циями, определяющими содержательную сторону направленности лич-
ности спортсмена. У представителей индивидуальных видов спорта в 
структуре мотивации преобладают внутренние мотивы. Чем выше вну-
тренняя мотивация «узнавания нового», а также внутренняя мотивация 
«саморазвития», тем в большей степени выражена направленность на 
дело и коллективистические ценностные ориентации, проявляющиеся 
при взаимодействии с семейным окружением [2]. 

В то же время, выраженность внешних мотивов «долженствова-
ния» и «социального одобрения» способствует формированию инди-
видуалистических ценностных ориентаций, которые проявляются при 
взаимодействии с друзьями и сверстниками. В структуре спортивной 
мотивации представителей командных видов спорта преобладают 
внешние мотивы. Чем больше выражен мотив «получения социального 
одобрения», тем в меньшей степени проявляются коллективистические 
и индивидуалистические ценностные ориентации при взаимодействии 
с друзьями и сверстниками, ниже стремление к взаимодействию внутри 
спортивной команды. В структуре мотивации взрослых спортсменов в 
большей степени выражены внутренние мотивы, а в структуре мотива-
ции юниоров – внешние. Существует половая специфика в мотивации 
представителей командных и индивидуальных видов спорта. 

Кузьмин Е.Б. в своем исследовании «Формирование спортивной 
мотивации как психолого-педагогическая проблема» рассматривает мо-
тивацию как психическое состояние, формирующееся в результате соот-
несения человеком своих когнитивных и мотивационных особенностей 
(потребности, мотивы, ценностные ориентации, эмоции, мировоззрение, 
представления личности о себе, социальные условия, прогноз измене-
ния среды и последствий, ожидаемые оценки других людей, самооцен-
ка своих возможностей и субъективные критерии удовлетворительного 
достижения цели) с особенностями ситуации конкретной деятельности. 
Спортивная мотивация влияет на характер тренировочной деятельности 
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и непосредственно на соревновательный результат. С другой стороны, пе-
реживание  удовлетворенности спортивными результатами, повышение 
уверенности в себе усиливает спортивную мотивацию [3].

В развитии мотивов спортивной деятельности в связи с возрастом 
и этапами спортивной подготовки, выделяются следующие тенденции: 

– дифференциация содержания мотивационной структуры; 
– стабилизация мотивационной структуры; 
– усиление взаимосвязи тренировочной и соревновательной моти-

ваций; специализация мотивационной структуры, уменьшение ее инди-
видуального своеобразия; 

– усиление значимости результативных мотивов по сравнению с 
непосредственными, процессуальными побуждениями с последова-
тельным переходом доминирующей роли от потребности в самоутверж-
дении, к потребности в повышении своих возможностей, к потребности 
в достижении наивысшего результата в спорте; 

– повышение адекватности мотивации достижения успеха услови-
ям деятельности; 

– переход от стремления к достижению целей спортивной деятель-
ности, которые ставятся под преимущественным влиянием социальным 
окружением, к побуждению занятиям спортом на основе личного отно-
шения к спорту и самооценки личных качеств; 

– усиление социальной направленности мотивов [3]. 
Физическое воспитание военнослужащих − воздействие на во-

еннослужащих в целях совершенствования их физической культуры, 
организации активного досуга, укрепления здоровья и закаливания, 
формирования морально-волевых, боевых и психологических качеств, 
необходимых для выполнения боевых (учебно-боевых и иных) задач. 

Физкультурно-спортивная мотивация – это особое состояние 
личности военнослужащего, формирующееся в результате соотнесе-
ния им своих потребностей и возможностей с предметом физкультур-
но-спортивной деятельности, служащее основой для постановки и осу-
ществления целей, направленных на достижение гармонично развитой 
личности, совершенствование форм тела и максимально возможного на 
данный момент результата.

Структура физкультурно-спортивной мотивации у военнослужа-
щих:

	− Стремление к самосовершенствованию (улучшение телосложе-
ния).
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	− Стремление к самовыражению и самоутверждению (достиже-
ние высокого результата).

	− Социальные установки (мода на спорт).
	− Удовлетворение духовных и материальных потребностей (об-

щение с товарищами; желание пойти в увольнение).
	− Основным мотивом военнослужащих в занятиях физической 

культурой и спортом является потребность в получении оценки обще-
ства через систему моральных и материальных критериев.

Выделяют следующие инновационные подходы к физическому 
воспитанию военнослужащих:

1. Физкультурное воспитание. Новые педагогические техноло-
гии, основанные на культурологическом подходе, дают возможность 
использовать физические упражнения не только для телесного, но и для 
личностного (социального, психологического, интеллектуального и т.д.) 
развития.

2. Валеологическое воспитание. Инновационность данного на-
правления видится в целостном подходе к пониманию сущности чело-
века, осознанию того факта, что человек − это, прежде всего неразрыв-
ное единство его физической и духовной субстанций. 

3. Олимпийское воспитание. Инновационный момент в данном 
виде воспитания сводится к освоению ценностей олимпизма как идео-
логии, проповедующей приоритет общечеловеческих, моральных и ду-
ховных ценностей. 

4. Спортизированное физическое воспитание. Это инновация 
связанна с переосмыслением опыта подготовки спортсменов высокого 
класса в интересах физического воспитания военнослужащих [4].

Приведем алгоритм действий заместителя командира роты 
по воспитательной работе по формированию у военнослужащих мо-
тивации к физической культуре:

1. Составить и утвердить у командира роты план формирования у 
военнослужащих мотивации к физической культуре.

2. Организовать взаимодействие с руководителями занятий по фи-
зической подготовке, а также с врачом и психологом части.

3. Уточнить у врача части индивидуальные особенности, а 
также уровень соматического здоровья подчиненных военнослу-
жащих.

4. Проверить обеспеченность материальной базой мест занятий по 
физической подготовке.
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5. Провести анкетирование военнослужащих для выявления по-
требности к занятиям физической культурой.

6. На основании полученных данных составить план физического 
воспитания с учетом физических способностей и потребностей воен-
нослужащих.

7. Дать рекомендации руководителям занятий по физической под-
готовке для проведения занятий с учетом выявленных факторов.

8. Проводить один раз в неделю мероприятия посвященные про-
свещению в вопросах физической культуры, спорта и олимпизма, такие 
как: «Олимпийский день»; просмотр фильмов и слайдов на спортивную 
и олимпийскую тематику; оформление стендов; проведение рассказов, 
бесед, диспутов, дискуссий, конференций, викторин по олимпийской 
тематике; организация «Досок почета» для военнослужащих, успешно 
внедряющих передовой опыт, сочетания в боевой учебе, спорта и об-
щественной активности; организация вечеров встреч со спортсменами, 
тренерами и ветеранами спорта.

9. Систематически совместно с врачом и психологом части прово-
дить проверку состояния соматического здоровья и изменений в моти-
вах к физической культуре у военнослужащих.

10. Совместно с командиром роты осуществлять контроль каче-
ства занятий по физической подготовке, а также проводимых меропри-
ятий, направленных на формирование физической культуры личности.

Таким образом, развитие мотивации в спорте определяется взаи-
мосвязью внутренних и внешних факторов, которые изменяются в ходе 
спортивной деятельности. В результате развития внутренних факторов 
происходит формирование целей и задач занятий различными видами 
спорта, которые адекватны, с одной стороны, личностно - значимым 
потребностям, с другой, возможностям и особенностям выполняемой 
спортсменами деятельности. 

Сформированная у будущих офицеров устойчивая спортивная мо-
тивация станет важным компонентом для развития настойчивого жела-
ния совершенствовать профессиональные качества и свойства личности 
в процессе военной службы.
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O. Torkunova, M. 

NEDOSEKA SPORTS MOTIVATION OF  
MILITARY PERSONNEL

This article considers themain approaches to motivation in sports activi-
ty, its structure, external and internal factors influencing its formation, motives 
of sports activity in connection with age and stages of sports training, as well 
as the structure of physical culture and sports motivation ofmilitary personnel. 
Some innovative approaches to physical education of military personnel as an 
important means of training to acquire professional skills are highlighted. The 
Deputy commander’salgorithm of educationalactions required forthe forma-
tion of sports motivationin the military is defined.

Key words: motivation, professional activity, physical training, mental 
States, achievements, military personnel.
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ОБЪЕКТИВНАЯ И СУБЪЕКТИВНАЯ 
ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ И ЗДОРОВЬЯ 
СТУДЕНТОВ-МЕДИКОВ

В практике медицинского обслуживания студенческой молодежи 
наиболее часто применяются методы диагностики: самооценка здоровья; 
оценка состояния здоровья по результатам медицинских осмотров; диагно-
стика здоровья по показателям функциональных резервов организма и др.

В данной работе рассматривается совершенствование физической 
подготовки и уровня физического здоровья студентов как важная зада-
ча в системе высшего образования. Учреждения высшего образования 
должны научиться предоставлять условия для сохранения и укрепления 
здоровья молодежи, поддерживать их физическое развитие и вести про-
паганду здорового образа жизни. 

Ключевые слова: физическое здоровье, физическая подготовлен-
ность, студент-медик, анкетирование, мобильное приложение, педаго-
гическое тестирование.

Физическая подготовленность – результат физической подготовки, 
выражающийся в определенном уровне развития физических качеств, 
приобретении двигательных навыков и умений, необходимых для успеш-
ного выполнения той или иной деятельности [3]. 

Физическая подготовленность, наряду с рождаемостью, заболевае-
мостью и смертностью является одним из показателей уровня здоровья 
населения. Изучение функциональных возможностей организма является 
важной предпосылкой для сохранения его здоровья [2].

Используя результаты научных исследований, изложенных по во-
просу здоровья студенческой молодежи, можно наблюдать тенденцию к 
снижению его уровня. Причинами являются малая двигательная актив-
ность, нерациональное питание, незаинтересованность в развитие куль-
туры тела [4]. Следовательно, на наш взгляд проблема снижения уров-
ня физического здоровья студентов довольно актуальна, и должна быть 
решена средствами физической культуры. Развитие уровня физической 
подготовленности студентов является важной задачей высшего образова-
ния. Объективная оценка физического здоровья и установление его дина-
мики во времени является непременным условием эффективного управ-
ления учебным процессом [1].
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Важную роль в исследовании личной физической подготовленности 
играет самооценка. Самооценка имеет ряд функций: сравнительного по-
знания себя, прогностическая, регулятивная. Студент ставит перед собой 
цели определенной трудности, т.е. имеет определенный уровень притя-
заний, который должен быть адекватным его реальным возможностям. 
Если уровень притязаний занижен, то это может сковывать инициативу и 
активность личности в физическом совершенствовании [5].

Цель – определить и сравнить субъективную оценку с объективной 
оценкой уровня физической подготовленности и здоровья студентов-ме-
диков.

Материалы и методы. Организация исследования проходила в три 
этапа. На первом этапе было проведено анкетирование, которое включало в 
себя 15 вопросов и имеет вид печатного образца (анкета содержит QR код, 
позволяющий с помощью смартфона пройти ее в электронном виде). На вто-
ром этапе прием контрольных нормативов по методу профессора Г.А. Апана-
сенко. В качестве оценки уровня физического здоровья были взяты за основу 
жизненный, силовой, индекс Робинсона, индекс Кетле, проба Мартине, на 
третьем – статистически обработаны результаты физической подготовлен-
ности и уровня физического здоровья, анкетных данных и сделаны выводы.

В исследовании приняли участие студенты УО «ВГМУ», общее ко-
личество опрошенных составило – 131 человек.

В нашей работе были использованы следующие методики: анализ 
специальной научно-медицинской литературы, сравнительно-сопостави-
тельный анализ, математико-статистический анализ, метод индексов, ан-
тропометрии, которые позволили определить уровень физического здо-
ровья. В качестве оценки уровня физической подготовленности студен-
тов были взяты результаты контрольного тестирования, предусмотрен-
ные типовой учебной программой «Физическая культура» № ТД-СГ.014/
тип.: бег на 30 и 1500 м, прыжок в длину  с места, челночный бег 4х9 м, 
наклон туловища вперед, поднимание туловища из положения лежа на 
спине, отжимания из упора лёжа.

Результаты и их обсуждение.  С целью определения уровня физи-
ческой подготовленности и уровня физического здоровья студентов-ме-
диков нами была разработана анкета, которая содержала 20 вопросов и 
имеет вид печатного образца. В анкете содержится QR код, позволяющий 
с помощью смартфона пройти анкету в электронном виде. В исследова-
нии приняли участие студенты УО ВГМУ, общее количество   опрошен-
ных составило – 131 человек.
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Результаты проведенного опроса (рисунок 1) свидетельствуют, что 
состояние физической подготовленности, как высокое оценивают 2,3% 
респондентов; выше среднего уровня оценивают 18,9% опрошенных, 
среднего – 60,6%; ниже среднего – 9,1% опрошенных; низкого – 9,1%. 
Результаты объективной оценки (рисунок 2) позволяют охарактеризовать 
здоровье выше среднего у 17,8 % респондентов; высокое – 2,19%; сред-
нее – 46,76%; низкое – 5,42%; ниже среднего – 25,87%. 

Рис. 1. Субъективная оценка уровня физической подготовленности 
студентов по результатам анкетирования

Рис. 2. Объективная оценка уровня физической подготовленности 
студентов по результатам исследования

Результаты проведенного опроса (рисунок 3) свидетельствуют, что 
состояние своего уровня физического здоровья оценивают выше сред-
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него уровня оценивают 40,9% опрошенных студентов, среднего – 47 %, 
ниже среднего – 5%, низкого – 1,1%. Тогда как результаты проведения 
педагогических тестов (рисунок 4) дают нам другую картину уровень фи-
зического здоровья: высокий – 3,85%; выше среднего 27,86%; среднего – 
46,37%; низкое – 3,87% соответственно. 

Рис. 3. Субъективная оценка уровня физического здоровья студентов по 
результатам анкетирования

Рис. 4. Объективная оценка уровня физического здоровья студентов по 
результатам исследования
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Также результаты анкетирования позволили нам выявить предпо-
чтения студентов в занятии физической активностью (рисунок 5).

Рис. 5. Ответы на вопрос «Какими видами двигательной активности 
вы бы хотели заниматься на учебных занятиях по физическому 

воспитанию?»
Исходя из данных опроса, можно сделать вывод о том, что студен-

ты отдают предпочтения занятиям фитнесом (55 %), спортивным играм 
(48,9 %) и йогой (41,2 %).

Наибольшей мотивацией для студентов при занятиях физическими 
упражнениями является коррекция фигуры и улучшение уровня физиче-
ской подготовленности, укрепление здоровья. А в меньшей степени – 
профилактика заболеваний и достижение спортивных успехов (рисунок 
6 ) . 

Рис. 6. Ответы на вопрос «Какими мотивами вы руководствуетесь при 
занятиях физической культурой?»
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Для улучшения уровня здоровья студенты отдают предпочтение 
клубным формам физической активности и физическим упражнениям в 
процессе плановых занятий (рисунок 7).

Рис.7. Ответы на вопрос «Какие бы средства Вы хотели использовать 
для улучшения уровня своего здоровья?»

Заключение. Сравнительный анализ субъективной и объективной 
оценок уровня физической подготовленности студентов показывает, что 
не все студенты объективно могут оценить свою физическую подготов-
ленность и уровень физического здоровья.

Можно полагать, что у студентов имеет место завышение или за-
нижение самооценки своего уровня подготовленности и уровня физи-
ческого здоровья на фоне низкой вовлеченности в занятия физической 
культурой по сравнению с данными тестирования физической подготов-
ленности.

Самооценка здоровья среди студентов имеет высокие показатели, 
они беспокоятся не о сохранении и укреплении здоровья, а о коррекции 
внешних данных. Не обращают внимание на первые симптомы недуга, 
предупреждающие организм о возможных нарушениях.

 Реализуемые в настоящее время программы физического воспита-
ния студентов не в полной мере отвечают современным запросам моло-
дежи и нуждаются в корректировке. На базе университетов необходимо 
создавать спортивные секции, интересующие студентов и вводить их в 
учебный план, также увеличивать количество занятий по физическому 
воспитанию.



363

Литература
1. Бароненко В.А. Здоровье и физическая культура студента / 

В.А. Бароненко. – М.: Альфа–М, 2003. – 418 с. 2. Казин Э.М. Осно-
вы индивидуального здоровья человека / Э.М. Казин, Н.Г. Блинова, 
Н.А. Литвинова. – М.: Владос, 2000. – 173 с. 3. Коледа В.А. Физическая 
культура: учебное пособие / В.А. Коледа (и др.); под общ. ред. В.А. Коле-
ды. – Минск: БГУ, 2005. – 211 с. 4. Кривцун-Левшин Л.Н. Организация 
и методика физкультурно-оздоровительной работы / Л.Н. Кривцун-Лев-
шин, В.П. Кривцун. – Витебск: ВГУ имени П.М. Машерова, 2017. – 344 с. 
5. Михалени В.М. Физическое воспитание студенток / В.М. Михалени. – 
Минск. – 1998. –127 с.

Tour A.V., Romanov I.V., Minin A.S., Klimentyeva E.A., 
Baranovskaya A.Y., 

OBJECTIVE AND SUBJECTIVE EVALUATION OF THE LEVEL 
OF PHYSICAL PREPAREDNESS AND HEALTH OF MEDICAL 

STUDENTS

In the practice of medical services for students, the most commonly used 
diagnostic methods are: self-esteem of health; health assessment based on the 
results of medical examinations; health diagnostics by indicators of the func-
tional reserves of the body, etc.

This paper considers the improvement of physical fitness and the level 
of physical health of students as an important task in the system of higher 
education. Higher education institutions must learn to provide conditions for 
maintaining and strengthening the health of young people, support their phys-
ical development and lead the promotion of a healthy lifestyle.

Key words: physical health, physical fitness, medical student, question-
naires, mobile application, pedagogical testing.
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СИСТЕМООБРАЗУЮЩИЙ 
ВОСПИТАТЕЛЬНЫЙ ЭЛЕМЕНТ В 

ПЕДАГОГИЧЕСКОМ ПРОЦЕССЕ ВОЕННО-
ВОЗДУШНЫХ УЧЕБНЫХ ЗАВЕДЕНИЙ 

В настоящее время вопрос организации воспитательной работы 
в учебных заведениях Военно-воздушных сил достаточно актуальна, 
особенно после того, когда были утеряны параллели между решением 
профессиональных задач, личностных качеств и ценностных ориенти-
ров данного специалиста. Снизилось внимание к формированию у кур-
сантов и слушателей образовательных учреждений Военно-воздушных 
сил моральной и психологической готовности к исполнению профессио-
нальных и должностных обязанностей, что и явилось целью настоящего 
исследования. Морально-психологическое и педагогическое обеспечение 
состоит из информационного, методического, социально-психологиче-
ского, научного, кадрового, материально-технического видов, которые все 
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взаимосвязаны. Таким образом, моральная и психологическая готовность 
специалистов Военно-воздушных сил является одним из наиболее важных 
факторов его профессиональной подготовки.

Ключевые слова: Военно-воздушные силы, морально-психологиче-
ская готовность, педагогическое обеспечение.

Организация воспитательной работы в учебных заведениях, ко-
торые готовят специалистов в области военной авиации в настоящее 
время достаточно  актуальна, особенно после резкого спада идеологи-
ческой работы и негативной переоценки ценностей, поскольку были 
утеряны параллели между решением профессиональных задач, лич-
ностных качеств и ценностных ориентиров данного специалиста [1, с. 
422; 2, с. 14]. С ростом потока информации, связанного с оснащением 
и обеспечением подразделений Военно-воздушных сил современной 
техникой, вооружением, автоматизированными системами управления, 
значительно снизилось внимание к формированию у курсантов и слу-
шателей моральной и психологической готовности к исполнению про-
фессиональных и должностных обязанностей [3, с. 82].

Целью исследования является изучение в условиях специализиро-
ванного высшего учебного заведения Военно-воздушных сил роли мо-
рально-психологической готовности курсантов и слушателей к опреде-
ленной деятельности во время боевых действий.

Исходя из этого, основными задачами педагогического обеспечения 
процесса формирования морально-психологической готовности обучаю-
щихся являются: 1) воспитание и становление необходимых для успеш-
ной профессиональной деятельности знаний, умений и навыков учебной 
и служебной деятельности; 2) формирование высоких моральных, во-
левых, физических и психологических качеств, стереотипа поведения в 
соответствии с требованиями к специалистам специальных подразделе-
ний; 3) моральная и психологическая готовность курсантов к действиям 
в сложных, экстремальных ситуациях; 4) подготовка должностных лиц 
военно-воздушной академии и, прежде всего, профессорско-преподава-
тельского состава, к деятельности по педагогическому обеспечению про-
цесса обучения.

Объектами педагогического обеспечения являются курсанты во-
енно-воздушной академии, а субъектами – соответственно выступает 
профессорско-преподавательский состав. Нормативно-методической ба-
зой воспитания моральной и психологической готовности являются руко-
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водящие документы учебного и воспитательного процессов в высшем учеб-
ном заведении.

Состояние готовности связывается с устойчивыми особенностями, 
свойственными данному человеку и ситуативными факторами трудовой 
задачи. Понятие «готовность» отражает мотивационный аспект лично-
сти, который отмечает, что в самом слове выражено желание и фактор 
времени ситуации. Выделяют следующие моменты в индивидуальной 
подготовке специалиста к профессиональной деятельности: 1) отношение 
человека к предстоящей работе; 2) подготовленность специалиста и его 
способность к профессии в этой области; 3) умение овладеть знаниями 
и навыками, которые необходимы данному специалисту-профессионалу. 

Готовность и подготовленность курсанта в психологическом пла-
не – это его внутренняя настроенность на соответствующее поведение 
при необходимости выполнения учебных и профессиональных задач; 
моральная и психологическая  установка на активное и целесообразное 
поведение при обучении в специализированном учебном заведении и по-
сле его окончания. Механизм регуляции поведения человека, позволяет 
глубже понять процесс вовлечения личности в конкретную деятельность. 
В современных условиях, когда повышаются требования к моральной 
и психологической готовности возникает необходимость разработки пе-
дагогического обеспечения данного процесса в условиях высшего учебно-
го заведения. Формирование моральной и психологической готовности 
специалистов в условиях вуза представляет собой комплекс мероприятий, 
согласованных его целям, задачам и содержанию. Из этого видно, что мо-
рально-психологическое и педагогическое обеспечение состоит из сле-
дующих видов: информационного, методического, социально-психо-
логического, научного, кадрового, материально-технического. Все виды 
морально-психологического и педагогического обеспечения  взаимосвя-
заны. Педагогический и воспитательный процессы, которые обеспечива-
ют  формирование моральной и психологической готовности специалистов 
включает в себя программу, нормативную и методическую базы, то есть 
весь системообразующий элемент, включая педагогические кадры, кур-
сантский контингент и воспитательную среду.

Причинами основных трудностей педагогического характера свя-
заны с недостатками  личной подготовки преподавателей, организации и 
проведения воспитательной работы с различными категориями подчи-
ненных, формирования необходимых для успешной профессиональной 
деятельности личностных качеств и привычек поведения,  материаль-
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но-бытовых условий жизни, учебы различных категорий курсантов и 
межличностных отношений в их коллективах. Это вызывает необходи-
мость совершенствования психолого-педагогической подготовки пре-
подавателей, непосредственно отвечающих за обеспечение процесса 
формирования необходимых качеств у курсантов, которое осуществляется 
в процессе активного взаимодействия субъекта и объекта воспитания в 
ходе учебной и воспитательной, организаторской и управленческой де-
ятельности [4, с. 92]. Основой воспитания моральной и психологической 
готовности курсантов является воспитательная система вуза. 

Формирование готовности специалистов военно-воздушных под-
разделений в условиях специализированного образовательного уч-
реждения осуществляется с использованием разработанной модели 
воспитательной среды вуза.  Реализация предложенной модели по вос-
питанию моральной и психологической готовности специалиста под-
разделений Военно-воздушных сил к профессиональной деятельности 
предполагает использование соответствующих методик формирования 
профессиональных качеств у специалистов и позволяет перевести вос-
питательную работу с курсантами вуза на научную основу. Использо-
вание предложенной модели позволяет в условиях вуза формировать у 
обучающихся необходимый уровень моральной и психологической го-
товности.

Таким образом, моральная и психологическая готовность специ-
алистов Военно-воздушных сил является одним из наиболее важных 
факторов его профессиональной подготовки, что позволяет направить  
усилия руководящих лиц вуза на координацию процесса формирования 
у курсантов необходимых профессиональных качеств и повышение эф-
фективности воспитательной работы в их коллективах. 
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V. Uskov, A. Markova. 

MORAL AND PSYCHOLOGICAL READINESS, AS FORMATIVE 
SYSTEM EDUCATOR ELEMENT IS IN PEDAGOGICAL PROCESS 

OF AIR FORCE EDUCATIONAL ESTABLISHMENTS

Presently question of organization of educator work in educational es-
tablishments of Air forces actual enough, especially after that, when parallels 
were lost between the decision of professional tasks, personality qualities and 
valued reference-points of this specialist. Attention went down to forming for 
students and listeners of educational establishments of Air forces of moral and 
psychological readiness to execution of professional and post duties, what was 
the aim of the real research. The Morally-psychological and pedagogical pro-
viding consists of informative, methodical, socially-psychological, scientific, 
skilled, material and technical kinds that all are associate. Thus, moral and 
psychological readiness of specialists of Air forces is one of the most essential 
factors of his professional preparation.

Keywords. Air forces, morally-psychological readiness, pedagogical 
providing.
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ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ МОМЕНТЫ В 
ВОСПИТАНИИ ДУХОВНОЙ

 КУЛЬТУРЫ КУРСАНТОВ И СЛУШАТЕЛЕЙ 
ВЫСШИХ ВОЕННО-ВОЗДУШНЫХ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ УЧРЕЖДЕНИЙ 

В современных условиях в педагогической системе высших Воен-
но-воздушных учебных заведений особая роль отводится воспитательной 
среде. В среде обучающихся в высших учебных заведениях стали довольно 
быстро распространяться такие отрицательные явления как наркомания 
и преступность. Цель воспитательной среды заключается в развитии 
свободы, гуманности, духовности так как, воспитательная среда подра-
зумевает системные условия взаимосвязанной деятельности преподава-
телей и обучающихся. Для решения учебных и воспитательных задач все 
структурные, социальные и функциональные компоненты воспитательной 
среды должны работать организованно и комплексно. Настоящее поло-
жение дел связано с динамичностью изменения воспитательной среды и 
ее структуры и возросшей ролью коммуникационных систем в формирова-
нии воспитательной среды. Таким образом, использование предложенной 
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структурной и функциональной модели позволяет практически форми-
ровать воспитательную среду образовательных учреждений. 

Ключевые слова. Педагогическая система, воспитательная среда, 
учебные и воспитательные задачи, самовоспитание.

В условиях современности в педагогической системе высших Воен-
но-воздушных учебных заведений особая роль отводится воспитательной 
среде, в задачи которой входит формирование черт характера и личност-
ных  качеств, определяющих нравственную и этическую позицию чело-
века интересов, ориентированных на  требования морали и законы обще-
ства [1, с. 422; 2, с. 14].

Рассматривая формирование воспитательной среды в высшем 
учебном заведении, как проявление профессиональных педагогических 
умений необходимо отметить, что принципиально верный постулат о 
снижении идеологической направленности российской высшей шко-
лы может обернуться парадоксальным следствием, то есть фактическим 
свертыванием воспитательной работы с курсантами. Одним из следствий 
этого является то, что в среде обучающихся  в высших учебных заведени-
ях стали довольно быстро распространяться такие отрицательные явления 
как наркомания и преступность [3, с. 82]. Проблема формирования вос-
питательной среды высшего учебного заведения в Российской педагогике 
только начинает разрабатываться. Воспитательная среда подразумевает 
системные условия взаимосвязанной деятельности преподавателей и об-
учающихся. В связи с этим, появляется нерешённый вопрос по организа-
ции воспитательной среды Военно-воздушных учебных заведений, в ко-
торых протекает жизнедеятельность курсантов и становление их как лично-
сти [3, с. 82]. Цель воспитательной среды заключается в развитии свободы, 
гуманности, духовности, и состоит в обеспечении необходимых условий для 
реализации различных вариантов целенаправленного воздействия должност-
ных лиц на обучающихся в процессе формирования моральной, психологи-
ческой и профессиональной готовности в условиях учебной и служебной 
деятельности [4, с. 65]. При формировании личности одной из главных за-
дач воспитательной среды образовательного учреждения является передача 
накопленного опыта, введение курсанта в мир культуры, стимулирование к 
самовоспитанию; развитие и утверждению основных качеств личности, ко-
торые проявляются в поступках, характеризующие не только мировоззре-
ние человека, но и социальные, нравственные позиции, индивидуальные 
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устремления. При этом включают такие компоненты как деятельность, 
мотивация, организационное и методическое обеспечение и выполняет 
такие функции, как воспитательная, обучающая, развивающая, мобили-
зующая, координирующая, адаптивная, нормативная, правовая и достига-
ется социальными, духовными, материальными, техническими и инфор-
мационными средствами формирования.

Использование предложенной структуры воспитательной среды 
даёт возможность осуществлять ее формирование с заданными па-
раметрами, приспосабливать ее к изменившимся условиям обучения, 
воспитания и жизнедеятельности студентов и курсантов. Для реше-
ния учебных и воспитательных задач все структурные, социальные 
и функциональные компоненты воспитательной среды должны рабо-
тать организованно и комплексно.

Воспитательная среда является инструментом материальной и ду-
ховной культуры, которая используется для решения воспитательных 
задач и может быть организована с помощью знаковых символов, мате-
риальных средств, культурных ценностей, коллективов и социальных 
групп - организующих условия воспитания. Среди многообразия воспи-
тательных критериев воспитательной среды можно выделить объективные 
и субъективные факторы основных групп. К объективным факторам отно-
сятся особенности страны и исторической эпохи, культурные традиции, про-
фессиональный и социальный статус. Группу субъективных факторов со-
ставляют система отношений с социумом, организованные воспитательные 
воздействия на человека со стороны отдельных людей, групп, объединений 
и всего общества. Воспитательная среда должна правильно настраивать 
обучающихся на  удовлетворение разнообразных физиологических, познава-
тельных и преобразующих потребностей, учить ориентироваться в критери-
ях  безопасности и усвоения групповых норм и идеалов, любви и уважения, 
признания и общественного одобрения, труда, повышения самооценки, само-
стоятельного упорядочения индивидуальной картины мира, овладения вы-
сокого уровня мастерства и самостоятельной актуализации личности.

Специфика воспитательной среды образовательного учреждения 
состоит в том, что жизнь и быт обучаемых подчиняется регламентным 
требованиям уставов и руководящих документов.

В период обучения личные права курсантов имеют определённые 
ограничения. Жизнедеятельность их осуществляется в коллективах, взаи-
моотношения в которых строятся на основе принципа единоначалия, стро-
гих взаимоотношений и субординации, а преподаватели по отношению к 
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обучаемым наделены большими правами и полномочиями [4, с. 66].
Для того чтобы в современных условиях сформировать гармонично 

развитую личность воспитательной среде высшего учебного заведения 
необходимо в комплексе выполнять функции обучения и воспитания, раз-
вивающие, проблемно- и ценностно-образующие, мировоззренческие и 
социальной адаптации, личностной рефлексии и организации социально-
го поведения и многие другие. Содержание моментов проявления воспи-
тательной среды состоит 1) в создании условий, ситуаций, обстоятельств, 
которые вынуждают обучаемых выразить свою жизненную позицию, от-
ношение к происходящему, осуществить поступок, проявить характер; 2) 
в создании общественного мнения коллектива или личности, авторитет-
ного для обучаемого; 3) в формировании процессов информационного 
обеспечения воспитательного и развивающего характера [5, с. 26].

Настоящее положение дел, которое сложилось в современной выс-
шей школе, в первую очередь, связано с динамичностью изменения вос-
питательной среды и ее структуры и возросшей ролью коммуникационных 
систем в формировании воспитательной среды. В современных условиях 
в учебных заведениях России формирование и реализация воспитатель-
ной среды способствует организационной целостности педагогической 
системы, преемственности обучения, поддержания междисциплинарных 
связей, комплексного решения задач обучения, воспитания и развития 
курсанта как личности и формирования его как профессионала.

Таким образом, воспитательная среда является одним из основных 
средств обеспечения педагогического процесса формирования у курсан-
тов необходимого морального и психологического уровней. Использо-
вание предложенной структурной и функциональной модели позволяет 
практически формировать воспитательную среду образовательных уч-
реждений. 
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V. Uskov, A. Markova. 

PEDAGOGICAL MOMENTS IN EDUCATION OF SPIRITUAL 
CULTURE OF STUDENTS AND LISTENERS OF HIGHER AIR 

FORCE EDUCATIONAL ESTABLISHMENTS 

In modern terms in the pedagogical system of higher air Force educa-
tional establishments the special role is taken to the educator environment. In 
the environment of student such negative phenomena as drug addiction and 
criminality began in higher educational establishments quickly enough to 
spread. The aim of educator environment consists in development of freedom, 
humanity, to spirituality because, an educator environment implies the system 
terms of associate activity of teachers and student. For the decision of educa-
tional and educator tasks all structural, social and functional components of 
educator environment must work organized and complex. The real matter-po-
sition is related to dynamic quality of change of educator environment and 
her structure and growing role of the of communication systems in forming 
of educator environment. Thus, the use of an offer structural and functional 
model allows practically to form the educator environment of educational es-
tablishments. 

Keywords. Pedagogical system, educator environment, educational and 
educator tasks, self-education.



374

УДК 796.011.3

Фалькова Наталья Ивановна
канд. наук по физическому воспитанию и спорту, 
доцент,
профессор кафедры физического воспитания
ГОУ ВПО «Донбасская юридическая академия»
г. Донецк, ДНР
falkova_n@mail.ru

Ушаков Андрей Владимирович
канд. биол. наук, доцент,
заведующий кафедрой физического воспитания
ГОУ ВПО «Донбасская юридическая академия»
г. Донецк, ДНР
myrza2006@mail.ru

Лавренчук Александр Александрович
старший преподаватель кафедры физического 
воспитания ГОУ ВПО «Донбасская юридическая 
академия»
г. Донецк, ДНР
380505594239@mail.ru

НОРМАТИВНО - ПРАВОВЫЕ ОСНОВЫ И 
ОРГАНИЗАЦИОННО-АДМИНИСТРАТИВНАЯ 

СТРУКТУРА УПРАВЛЕНИЯ АДАПТИВНОЙ 
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ И СПОРТОМ В 

ДОНЕЦКОЙ НАРОДНОЙ РЕСПУБЛИКЕ
В статье анализируется законодательство и организационно – 

административная структура, цели, задачи и принципы управления 
адаптивной физической культурой и спортом в Донецкой Народной 
Республике. Рассматриваются мероприятия по оптимизации системы 
управления адаптивной физической культурой и спортом в Донецкой На-
родной Республике. 
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Адаптивная физическая культура и спорт в Донецкой Народной 
Республике рассматривается как часть общей культуры, подсистема 
физической культуры, одна из областей социальной активности, на-
правленная на удовлетворение потребностей людей с ограниченными 
возможностями в физической активности, восстановление, укрепле-
ние и поддержание здоровья, развитие личности, самосовершенство-
вание, актуализация физической и духовной силы для улучшения 
социализации жизни и интеграции в общество. Военные действия, 
сложные производственные процессы, ухудшение экологии делают 
особо актуальным это направление физической культуры как части 
социальной политики. Именно эти проблемы должны вскрыть один 
из самых сложных предметов обсуждения современности – пробле-
му инвалидности, привлечь к ней внимание широких слоев населения 
нашей Республики, в том числе политиков, ученых, общественных де-
ятелей, работников учреждений высшего профессионального образо-
вания [3,с.614]. 

Цель данной статьи. Анализ нормативно-правовой базы и орга-
низационно-административной структуры функционирования системы 
адаптивной физической культуры и спорта в Донецкой Народной Респу-
блике. В работе использовались следующие методы исследования: 
анализ законодательства, нормативно-правовых актов и научно-мето-
дической литературы.

В статье 39 Закона Донецкой Народной Республики «О физической 
культуре и спорте» отмечено что, «Физическое воспитание в системе 
образования осуществляется в учебное и во внеурочное время. Образо-
вательные учреждения с учетом местных условий и интересов обучаю-
щихся самостоятельно определяют формы занятий физической культу-
рой, средства физического воспитания, виды спорта и двигательной ак-
тивности, методы и продолжительность занятий физической культурой 
в соответствии с государственными общеобязательными стандартами 
образования, нормативами физической подготовленности и типовыми 
учебными планами», «Обучающиеся и воспитанники с ограниченны-
ми физическими возможностями занимаются с использованием средств 
адаптивной физической культуры и спорта (пункт 2.2) [1].
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В статье 43 (пункт 4) устанавливается что «Адаптивная физическая 
культура является частью физической культуры, использующей комплекс 
эффективных средств физической реабилитации инвалидов и лиц с огра-
ниченными возможностями здоровья…» [1].

29 августа 2019 года в Донецкой Народной Республике вступил в 
силу Закон «Об адаптивной физической культуре и спорте», который 
был принят Народным Советом 23 августа 2019 года [2]. Закон состоит 
из 7 глав, в которые содержат 26 статей. Закон устанавливает правовые, 
экономические и социальные основы деятельности в сфере адаптивной 
физической культуры и спорта, а также определяет основные принципы 
законодательства об адаптивной физической культуре и спорте, осущест-
вляемые в Донецкой Народной Республике. 

Законодательство об адаптивной физической культуре и спорте 
в Донецкой Народной Республике базируется на следующих принци-
пах [2, с. 3]:

	− гуманистический характер, обеспечение равных условий и воз-
можностей;

	− доступность для инвалидов объектов спорта;
	− ответственность государственной власти, органов самоуправле-

ния, должностных лиц и субъектов физической культуры и спорта;
	− обеспечение безопасности и здоровья инвалидов;
	− ориентация на международные стандарты.

В Законе предусмотрены организационно-нормативные основы 
функционирования системы, которые направлены на стимулирование 
и пропаганду адаптивной физической культуры и спорта с помощью 
средств массовой информации, устанавливает социальные гарантии для 
людей с инвалидностью в сфере адаптивного спорта. 

Организационно-управленческая структура адаптивной физиче-
ской культуры в Донецкой Народной Республике является частью соци-
альной политики, которая формируется и развивается как специфическая 
форма отражения ценностных и культурных ориентаций в обществе, 
относительно лиц с отклонениями в состоянии здоровья, в том числе и 
инвалидов. 

Управление системой развития и совершенствования адаптивной 
физической культурой и спортом, обуславливается конкретными основ-
ным задачам, которые отражают особенности занимающихся лиц с от-
клонениями здоровья и инвалидов (рис. 1).
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Рис. 1. Задачи адаптивной физической культуры

Для обеспечения организации физкультурно-оздоровительной и 
спортивной работы среди людей с ограниченными физическими воз-
можностями и детей- воспитанников общеобразовательных школ-ин-
тернатов и детских домов в Донецкой Народной Республике функци-
онируют Донецкий республиканский центр адаптивной физической 
культуры и спорта и Донецкая республиканская детско-юношеская 
школа для детей социально незащищенных групп.

Донецкий республиканский центр адаптивной физической культу-
ры и спорта тесно взаимодействует с общественными организациями и 
спортивными клубами для инвалидов. Такое взаимодействие позволяет 
проводить различные спортивно-массовые и реабилитационные меро-
приятия, в которых принимают участие инвалиды разных возрастных 
категорий. В этих клубах осуществляются услуги различного спектра, 
начиная от занятий лечебной физической культурой, заканчивая раз-
личного рода лечебными процедурами.
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Кроме этого, в круг услуг входят процедуры массажа, занятия ау-
тотренингом, консультации врачей-диетологов и других специалистов. 
Ежегодно центром осуществляется свыше 25 спортивно-массовых Ре-
спубликанских соревнований по различным видам спорта, в которых 
участвуют более 600 спортсменов-инвалидов. Филиалы Донецкого ре-
спубликанского центра адаптивной физической культуры и спорта име-
ются по всей территории нашей Республики.

Результатом решения задач станет изменение роли адаптивной фи-
зической культуры и спорта в Донецкой Народной Республике как дей-
ственного механизма реабилитации инвалидов и лиц с ограниченными 
возможностями здоровья, совершенствование их морфофункциональ-
ного статуса и приобщения их к здоровому образу жизни.

Для оптимизации системы управления адаптивной физической 
культурой и спортом в Донецкой Народной Республике необходимы 
следующие мероприятия:

1. Совершенствование правовой базы развития адаптивной физи-
ческой культуры и спорта в ДНР:

 − создание организационно-экономических механизмов мобили-
зации и использования средств различных источников, в том числе и 
внебюджетные средства.

2. Совершенствование кадрового, научно-методического и орга-
низационного обеспечения адаптивной физической культуры и спорта:

	− разработка учебных программ по адаптивной физической куль-
туре и спорту во всех типах образовательных учреждений;

 − создание компьютерных обучающих программ по адаптивной 
физической культуре и спорту;

 − совершенствование и разработка новых научных направлений 
в сфере адаптивной физической культуры и спорта;

 − непрерывное проведение мониторинга морфофункционального 
развития и физической реабилитации инвалидов и лиц с ограниченны-
ми возможностями здоровья;

 − организация и проведение конференций, семинаров и круглых 
столов по проблемам адаптивной физической культуры и спорта.

3. Пропаганду адаптивной физической культуры и спорта:
 − повышение роли средств массовой информации в пропаганде 

здорового образа жизни. 
 − генерирование мотивации к занятиям физическими упражне-

ниями лиц с ограниченными возможностями здоровья и инвалидов и 
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добровольному их участию в физкультурно-спортивном движении;
 − формирование на постоянной основе просветительско-обра-

зовательной системы вовлечения инвалидов и лиц с ограниченными 
возможностями здоровья в активные занятия адаптивной физической 
культурой и спортом.

4. Организацию спортивно-массовой работы среди инвалидов и 
лиц с ограниченными возможностями здоровья:

 − совершенствование календарного плана проведения спортив-
ных и физкультурных мероприятий в Донецкой Народной Республике;

 − повышение качества организации и проведения спортивно-мас-
совых мероприятий среди инвалидов и лиц с ограниченными возмож-
ностями здоровья;

 − проведение внешкольной воспитательной работы с детьми с 
ограниченными возможностями здоровья.

В своей статье мы рассмотрели два основных Закона, которые 
устанавливают нормативно-правовые основы функционирования си-
стемы адаптивной физической культуры и спорта в Донецкой Народной 
Республике. Следуя основным принципам законодательства в системе 
управления адаптивной физической культурой и спортом,  можно ак-
тивизировать работу с инвалидами и лицами с ограниченными возмож-
ностями здоровья. Создание комплексной системы реабилитации, что 
направлена на личностно-ориентированную позицию к людям разного 
возраста, которые имеют различные нарушения развития и инвалидно-
сти, имеет большое значение, в первую очередь, как важнейшей обла-
сти социальной практики. Глобальное внедрение в жизнь адаптивной 
физической культуры и спорта в Донецкой Народной Республике, не-
обходимо для повышения качественного уровня всей структуры общей 
реабилитации инвалидов и лиц с отклонениями в состоянии здоровья, 
их интеграцю в общество.
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ИНФОРМАТИЗАЦИЯ СИСТЕМЫ
ПОДГОТОВКИ СПЕЦИАЛИСТОВ В СФЕРЕ

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ, СПОРТА И 
ТУРИЗМА:

СОСТОЯНИЕ, ПРОБЛЕМЫ И ФАКТОРЫ 
РАЗВИТИЯ

В исследовании дана характеристика процесса информатизации 
образования; представлены социально-педагогические, технологиче-
ские и информационные предпосылки развития информатизации выс-
шего профессионального образования; выполнен анализ проблем и фак-
торов развития информатизации системы подготовки специалистов 
по физической культуре и спорту.

Ключевые слова: информационные и коммуникационные техноло-
гии, система подготовки специалистов по физической культуре и спор-
ту, информатизация профессионального образования.

Актуальность исследования. Одной из ведущих тенденций раз-
вития современного общества является его информатизация.
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Под информатизацией понимается процесс прогрессивно нарас-
тающего использования информационных технологий с целью повыше-
ния эффективности деятельности человека. Информатизация рассма-
тривается как глобальный социальный процесс, особенность которого 
состоит в том, что доминирующим видом деятельности в общественном 
производстве становится сбор, накопление, продуцирование, обработ-
ка, хранение, передача и использование информации, осуществляемые 
на основе применения информационных и коммуникационных техно-
логий [2, 3, 5, 6, 7].

Как отмечает И.В. Роберт (2014), современный период развития на-
учно-технического прогресса, характеризующийся постоянным совер-
шенствованием информационных и коммуникационных технологий, 
инициирует развитие всех сфер жизни и деятельности информацион-
ного общества, массовой сетевой коммуникации и глобализации, опре-
деляет социально-педагогические, информационные и технологические 
предпосылки развития профессионального образования [3, 4, 5].

К социально-педагогическим предпосылкам развития информати-
зации образования автор относит:

– создание сетевых педагогических сообществ по профессиональ-
ным интересам и по личностным предпочтениям;

– организацию распределенных сетевых научно-педагогических 
коллективов, работающих в свободном временном и территориальном 
режимах и расположенных на персональных рабочих местах.

К технологическим предпосылкам развития процесса информати-
зации образования относятся:

– реализация возможностей современных информационных и ком-
муникационных технологий (высокая производительность, мультиме-
диа, гипертекст, коммуникации, искусственный интеллект, сетевые и 
облачные технологии и т.п.);

– развитие аппаратного обеспечения современных информаци-
онных и коммуникационных технологий, появление принципиаль-
но новых вычислительных устройств и систем (квантовые компью-
теры, нейронные сети, мобильные устройства, роботизированные  
системы и т.п.);

– формирование и развитие информационных образовательных ре-
сурсов, ориентированных на освоение новейших достижений компью-
терной техники и их использование в системе образования (нанотехно-
логии, биокомпьютерные системы, облачные и сетевые технологии).
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К информационным предпосылкам следует отнести:
– развитие социальных сетей, становление и развитие социаль-

но-педагогических сетей, обеспечивающих сетевое взаимодействие 
как отдельных специалистов, так целых научных учреждений и образо-
вательных организаций;

– избыточность и разнообразие электронных (в том числе и сете-
вых) образовательных ресурсов, требующих от специалистов высокого 
уровня информационной готовности к осуществлению профессиональ-
ной деятельности в информационно насыщенной среде и активизации 
информационной деятельности [4, 5].

На основании вышеизложенного процесс информатизации выс-
шего профессионального образования можно охарактеризовать, как 
сложный и многоаспектный процесс обеспечения сферы образования 
методологией и технологиями оптимального использования средств 
современных информационных и коммуникационных технологий с 
ориентацией на решение психолого-педагогических задач обучения и 
воспитания, формирование информационных компетенций и готовно-
сти специалистов к использованию информационных технологий в про-
фессиональной деятельности.

Как отмечает И.В Роберт (2014), информатизация образования – 
это область педагогической науки, которая интегрирует научные на-
правления психолого-педагогических, социальных, физиолого-гигие-
нических и научно-технических исследований [3, 4, 5].

Таковы ключевые положения современных взглядов на развитие 
процессов информатизации образования. Эти положения необходимо 
учитывать и при создании информационно-образовательной среды в 
системе подготовки специалистов по физической культуре и спорту.

Однако в силу разных причин выделенные положения не учитыва-
ются вообще или учитываются явно недостаточно.

Цель исследования – выполнить анализ проблем и факторов раз-
вития информатизации системы подготовки специалистов по физиче-
ской культуре и спорту.

В настоящее время информационные технологии широко приме-
няются в различных сферах человеческой деятельности, в том числе 
и в области физической культуры и спорта. В последние годы разра-
ботано достаточно большое количество оригинальных компьютерных 
программ учебного и научного назначения, которые предназначены 
для решения определенных задач. В то же время следует отметить, что 
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большинство компьютерных программ ориентировано на решение «уз-
кого» круга задач, носит сугубо прикладной характер при относитель-
но низком уровне их научности, внедрение и использование созданных 
программных продуктов ограничено рамками учреждения, в котором 
работают авторы компьютерных программ [1, 7, 10, 12].

Подобное положение, характеризующее состояние процесса ин-
форматизации отрасли «Физическая культура и спорт» некоторые авто-
ры определяют, как неподготовленность сферы физической культуры 
и спорта к использованию современных информационных технологий.

Анализ результатов ранее выполненных теоретических и экспе-
риментальных исследований позволяет выделить следующие факто-
ры развития процесса информатизации сферы физической культуры и 
спорта [8, 9, 10, 11].

1. Фактор ресурсного обеспечения. Недостаточное ресурсное 
обеспечение отрасли «Физическая культура и спорт» характеризуется, 
во-первых, относительно невысоким уровнем технологической подго-
товленности большинства специалистов («человеческий фактор» ин-
форматизации); во-вторых, низким уровнем материально-технической 
оснащенности учреждений и организаций отрасли компьютерной тех-
никой, средствами связи и коммуникации («технический фактор» ин-
форматизации).

Следует отметить, что в последние несколько лет происходят по-
ложительные изменения в плане ресурсного обеспечения процесса ин-
форматизации сферы физической культуры и спорта. С одной стороны, 
в большинстве вузов физической культуры происходит постепенная 
смена поколений профессорско-преподавательского состава; молодые 
преподаватели имеют достаточно высокий исходный уровень техноло-
гической подготовленности, а, главное, мотивацию к освоению совре-
менных информационных и коммуникационных технологий. С другой 
стороны, в связи с относительным снижением стоимости компьютерной 
техники, на основе реализации целевых государственных программ ин-
форматизации, а также за счет привлечения внебюджетных финансовых 
средств многие вузы физической культуры постепенно оснащаются со-
временной компьютерной техникой, средствами связи и коммуникации.

2. Фактор управленческого обеспечения. Велика роль «фактора 
управления» процессом информатизации сферы физической культуры и 
спорта, и, по нашему мнению, по мере развития информационных про-
цессов его значимость будет возрастать. Управление информационны-
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ми процессами предполагает наличие стратегии и тактики, концепций 
и программ системной интеграции информационных технологий.

К сожалению, в настоящее время подобные концепции и програм-
мы информатизации сферы физической культуры и спорта отсутствуют, 
или имеются в незавершенном, научно необоснованном и финансово не-
подкрепленном виде. Отсутствие научно обоснованных программ си-
стемной интеграции информационных технологий в образовательный 
процесс с учетом условий конкретного вуза в значительной степени спо-
собствует повышению накладных расходов, затрудняет возврат вложен-
ных финансовых средств, делает идею информатизации декларативной.

3. Фактор организационного обеспечения. В связи со сложностью 
и многоаспектностью проблем информатизации сферы физической 
культуры и спорта и системы подготовки специалистов по физической 
культуре, спорту и туризму фактор организационного обеспечения име-
ет большое значение.

Повышение эффективности организации и управления инфор-
мационными процессами может быть обеспечено на основе создания 
специальных подразделений (отраслевой НИИ информационных техно-
логий, институт открытого и дистанционного образования, центр но-
вых информационных технологий и т.п.). Одной из основных задач этих 
структурных подразделений является решение научных, технических, 
организационных, методических и управленческих проблем информа-
тизации.

Фактор организационного обеспечения информатизации образо-
вательного процесса в рамках вуза физической культуры предполагает 
четкую и слаженную работу различных структурных подразделений 
(проректор по учебной работе, проректор по информатизации, учебный 
отдел, учебно-методический совет, центр новых информационных тех-
нологий, деканаты, кафедры) с ориентацией на повышение эффектив-
ности организации учебного процесса (планирование учебных занятий, 
распределение аудиторного фонда, обучение, повышение квалифика-
ции и переподготовка профессорско-преподавательского состава и т.п.).

4. Фактор программного обеспечения. Сложной и трудно решае-
мой проблемой информатизации отрасли «Физическая культур и спорт» 
является разработка специфичных компьютерных программ учебного и 
научного назначения.

Высокий уровень сложности специфических для сферы физиче-
ской культуры и спорта задач (комплексная оценка и мониторинг со-
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стояния спортсмена; планирование и организация тренировочного про-
цесса; моделирование, программирование и прогнозирование в спорте; 
управление тренировочным процессом и т.п.) обусловлен, во-первых, 
большой размерностью пространства решений; во-вторых, нечетко-
стью, противоречивостью, неполнотой, неопределенностью используе-
мых данных и знаний; в-третьих, непредставимостью задач в формали-
зованной (числовой) форме и в терминах четко определенной целевой 
функции [8, 9, 11].

В последние годы, благодаря использованию резко возросших вы-
числительных возможностей современных компьютеров, применению 
современных математических методов обработки и анализа данных 
удалось создать программные продукты, которые позволяют решать 
достаточно сложные задачи физической культуры и спорта.

Вместе с тем, следует отметить, что большинство программ ори-
ентировано на решение определенной, относительно «узкой» задачи; 
это затрудняет их широкое использование.

5. Фактор методического обеспечения. Значимость этого фак-
тора очень велика для развития информационных процессов в сфере 
высшего физкультурного образования. Ведь эффективность професси-
ональной подготовки специалистов по физической культуре и спорту, 
ориентированной на использование информационных и коммуникаци-
онных технологий, в значительной степени зависит от педагогического 
мастерства преподавателей и методистов, авторов компьютерных обу-
чающих программ. Кроме того, важной является задача методического 
сопровождения и дидактического обеспечения учебного процесса при 
использовании информационных технологий (разработка удобного, 
интуитивно понятного интерфейса компьютерной обучающей програм-
мы; создание учебно-методических материалов в электронном виде; 
наличие методического руководства по использованию компьютерной 
программы научного или учебного назначения; обеспечение обратной 
связи в системе «преподаватель – студент» и т.п.).

Задача методического обеспечения информатизации системы выс-
шего физкультурного образования находится в полной компетенции 
организационных структур (например, центра новых информационных 
технологий) или отдельного преподавателя, автора компьютерной обу-
чающей программы, который заинтересован в ее внедрении.

6. Фактор научного обеспечения. По своему влиянию на развитие 
информационных процессов этот фактор занимает одно из первых мест.
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В настоящее время общепризнанным считается положение о том, 
что одним из критериев эффективности научной деятельности является 
ее технологичность.

В аспекте научно-исследовательской деятельности, следует от-
метить высокую значимость использования средств и методов, реали-
зованных на базе современной компьютерной техники, для развития 
спортивной науки в целом. В аспекте совершенствования системы под-
готовки специалистов по физической культуре и спорту следует отме-
тить, что часто непродуманная и научно необоснованная деятельность, 
направленная якобы на развитие информационных процессов, в лучшем 
случае завершается лишь приобретением компьютеров (не важно, каких 
по производительности и возможностям, для решения каких задач пред-
назначенных, каким образом используемых). В этом случае идея инфор-
матизации в значительной степени «извращается», ожидания субъектов 
образовательного процесса остаются неудовлетворенными.

И только в случае разработки научно обоснованной концепции и 
программы системной информатизации с выходом на создание инфор-
мационно-образовательной среды вуза при непосредственном участии 
большей части высокомотивированных преподавателей и технических 
работников, а также при поддержке администрации вуза, удается ком-
плексно решить многие проблемы, связанные с повышением эффектив-
ности и качества учебного процесса на основе широкого использования 
современных информационных и коммуникационных технологий.

В заключение следует отметить, что одной из наиболее важных 
задач системы подготовки будущих специалистов по физической куль-
туре и спорту является формирование у них информационной куль-
туры и готовности к использованию современных информационных 
технологий в профессиональной деятельности. В настоящее время ин-
формационную культуру специалиста следует рассматривать как «фак-
тор внедрения новых технологий в практику физической культуры и 
спорта», как «фактор развития инновационных преобразований в сфе-
ре физической культуры и спорта в аспекте модернизации общества и 
образования» [11].

В то же время, как свидетельствуют результаты предварительного 
анализа организации дистанционного обучения в условиях пандемии ко-
ронавируса, большинство вузов физической культуры не в полной мере 
готовы к обеспечению высокого качества дистанционного обучения, к 
организации образовательного процесса в информационной среде.
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Аннотация. В исследовании показана актуальность изучения 
отношения подростков к своему здоровью; выполнен анализ показа-
телей, характеризующих отношение подростков к здоровью (само-
оценка здоровья, медицинская информированность, ценностные уста-
новки в сфере здоровья, деятельность подростков по отношению к 
своему здоровью).

Ключевые слова: здоровье подростков, отношение подростков 
к своему здоровью как социальный феномен.

Актуальность проблемы изучения отношения подростков к сво-
ему здоровью обусловлена несколькими причинами. Это, во-первых, 
исторически обусловленная смена факторов патологии, что характери-
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зуется преобладанием неинфекционных (эндогенных) факторов заболе-
ваемости и смертности населения в целом и подростков в частности. 
Во-вторых, для современных подростков характерен относительно низ-
кий уровень медицинской информированности, культуры здоровья и 
культуры поведения в сфере здоровья. В-третьих, в последние годы су-
щественно изменилось функционирование национальных систем здра-
воохранения в России и Казахстане (медицина стала преимущественно 
платной) [3, 4, 5, 7].

Высокая научная и социальная значимость проблемы исследова-
ния непосредственно связана с выраженным ухудшением состояния 
здоровья современных подростков. Так, согласно результатам исследо-
вания НИИ гигиены и профилактики заболеваний детей, подростков 
и молодежи около 90% российских школьников имеют отклонения в 
состоянии физического и психического здоровья. За период обучения 
в школе число здоровых детей уменьшается примерно в четыре раза; 
количество детей, страдающих близорукостью, увеличивается до 50%; 
нарушения осанки диагностируются у 65% детей, а нервно-психические 
расстройства – у 40% школьников. Чрезмерные нагрузки, связанные с 
выполнением учебной деятельности в современной школе, способству-
ют возникновению хронических заболеваний у каждого второго ребен-
ка [3, 6, 8, 13].

На современном этапе развития общества, когда обостряется про-
блема оздоровления нации, особое значение приобретает не столько 
реализация медицинских мероприятий, направленных на лечение уже 
больных подростков, сколько создание социально и личностно ориен-
тированной среды, способствующей формированию у подростков пози-
тивного отношения к своему здоровью [4, 5].

Понятие «отношение к здоровью» является сложным и комплекс-
ным; включает в себя несколько элементов – когнитивный (идеи, мне-
ния, убеждения), эмоциональный (чувства, эмоции, ценности), пове-
денческий (действия и деятельность). Отношение к здоровью является 
одним из важнейших компонентов системы ценностей человека [5].

Понятие «отношение к здоровью» можно рассматривать с двух по-
зиций: отношение к здоровью на уровне индивида и общества. Отноше-
ние индивида к здоровью определяется как сложившаяся на основе име-
ющихся у человека знаний оценка (самооценка) собственного здоровья, 
осознание здоровья как жизненной ценности, а также как совокупность 
действий, направленных на сохранение здоровья. Отношение к здоро-
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вью на уровне общества характеризуется системой мнений и социаль-
ных норм, существующих в обществе и выраженных в действиях, на-
правленных на изменение состояния здоровья населения на различных 
уровнях социального управления [5].

Отношение отдельного человека к здоровью может быть охаракте-
ризовано следующими показателями: оценка (самооценка) здоровья, ме-
дицинская информированность (знания в сфере здоровья), ценностные 
установки в отношении здоровья, деятельность человека по сохранению 
своего здоровья (в том числе и физическая активность) [5, 10, 11, 12, 14].

Цель исследования – выполнить анализ показателей, характери-
зующих отношение подростков к своему здоровью.

Методика и организация исследования. Изучение отношения 
подростков к своему здоровью осуществлялось в рамках международ-
ной исследовательской программы «Health Behaviour in School-aged 
Children» [15, 16]. Исследование проводилось в феврале-марте 2014 года 
на базе общеобразовательных школ г. Челябинска (Российская Федера-
ция) и г. Костаная (Республика Казахстан). Всего в исследовании приня-
ли участие около 3000 подростков.

Результаты исследования и их обсуждение. В ходе исследования 
выполнен анализ социологических показателей, характеризующих от-
ношение подростков к своему здоровью.

Оценка (самооценка) подростками своего здоровья. Отношение 
человека к своему здоровью обусловлено объективными и субъектив-
ными факторами и проявляется в действиях, поступках, выражается 
мнениями и суждениями относительно причин, влияющих на его фи-
зическое и психическое благополучие. Отношение человека к здоровью 
включает в себя субъективную оценку или самооценку человеком свое-
го физического и психического состояния.

Установлено, что показатели самооценок здоровья у девочек и де-
вушек существенно ниже, чем у мальчиков и юношей того же возраста. 
В частности, 30,5% челябинских мальчиков и юношей оценили состо-
яние своего здоровья как отличное, 52,0% – как хорошее, 14,6% – как 
удовлетворительное и 2,9% – как плохое. У девочек и девушек показате-
ли самооценки здоровья ниже (16,3% – отличное, 49,1% – хорошее, 29,6% 
– удовлетворительное, 5,0% – плохое). Для девушек в большей степени 
характерны различные жалобы на состояние здоровья, недомогания и 
психосоматические расстройства. В частности, установлено, что 15-лет-
ними девушками чаще, чем юношами, отмечены жалобы и недомогания.
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Показатели самооценок физической подготовленности и уров-
ня знаний в области физической культуры у девочек и девушек также 
ниже, чем у мальчиков и юношей того же возраста [6, 9, 13].

Медицинская информированность подростков. Поведение под-
ростков в сфере здоровья в значительной мере связано с уровнем их 
медицинской информированности. Медицинская информированность 
характеризуется знаниями подростка: о вреде для здоровья некоторых 
привычек, о факторах риска наиболее распространенных заболеваний, о 
перенесенных заболеваниях, об особенностях своего организма в связи 
с противопоказанием приема тех или иных лекарств, о правилах оказа-
ния первой медицинской помощи. Кроме того, медицинская информи-
рованность характеризует эффективность профилактической деятель-
ности системы здравоохранения. В целом для российских подростков 
характерен более низкий уровень показателей медицинской информи-
рованности по сравнению с их зарубежными сверстниками; для юно-
шей характерен более низкий уровень медицинской информированно-
сти, чем для девушек того же возраста [4, 5].

Изучение уровня медицинской информированности подростков 
производилась на основе анализа показателей, характеризующих от-
ношение учащихся десятых классов к употреблению наркотических 
средств [5]. Установлено, что 24,8 и 45,0% девушек и 24,8 и 39,3% юно-
шей отметили соответственно, что полностью согласны или согласны 
с утверждением «многие молодые люди употребляют наркотики» (!).

20,8% девушек и 18,8% юношей считают соответственно, что упо-
требление наркотиков «позволяет чувствовать себя лучше», а 20,3% 
девушек и 24,8% юношей отметили соответственно, что употребление 
слабых наркотиков безвредно. По нашему мнению, эти данные свиде-
тельствуют о наличии негативных установок у подростков по вопросам 
употребления наркотических средств [6, 10, 11, 13].

Ценностные установки подростков в отношении здоровья. Ре-
зультаты раннее проведенных исследований свидетельствуют о том, 
что в системе жизненных ценностей индивида здоровье как базовая 
ценность занимает третье-четвертое место после «достижение матери-
ального благополучия», «получение работы», «создание семьи».

Следует особо отметить, что достаточно высокий рейтинг в струк-
туре жизненных ценностей здоровье занимает потому, что, будучи ка-
чественной характеристикой личности, оно способствует достижению 
многих других целей и удовлетворению различных потребностей че-
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ловека. Изучение ценностных установок подростков по отношению к 
здоровью позволяет констатировать, что для современных школьников 
ценность здоровья сохраняет свой инструментальный характер. То есть 
в современных социально-экономических условиях здоровье рассма-
тривается значительной частью подростков, как единственный ресурс 
достижения других жизненных целей [4, 5].

Деятельность подростков по сохранению своего здоровья. Само-
оценка индивидом своего здоровья и ценностные установки в отноше-
нии здоровья обусловливают соответствующее поведение. Поведение 
человека, направленное на сохранение и укрепление своего здоровья, 
определяется как самосохранительное поведение [4]. В широком смысле 
поведение человека, направленное на сохранение своего здоровья, отра-
жается в образе, а, точнее, стиле жизни. В узком смысле самосохрани-
тельное поведение человека характеризуется совокупностью действий 
и отношений, непосредственно связанных со здоровьем, а это, в свою 
очередь, отражается в таких формах заботы о здоровье, как соблюдение 
санитарно-гигиенических норм и правил, рациональное питание, отказ 
от вредных привычек, физическая и спортивная активность и т.п.

Ниже более подробно будут представлены данные, характеризу-
ющие уровень физической активности подростков. Это объясняется, в 
первую очередь, тем, что физическая активность является важнейшим 
компонентом здорового стиля жизни, а само понятие «физическая ак-
тивность» в большей степени отражает социально мотивированное 
отношение человека к физической культуре и своему здоровью, предпо-
лагает осуществление определенной деятельности с целью достижения 
физического здоровья [1, 2].

В ходе исследования установлено, что уровень физической актив-
ности подростков в целом можно оценить как недостаточный. Регулярно 
занимаются физическими упражнениями во внеурочное время 4-6 раз в 
неделю и более 39,8% респондентов, а 60,2% респондентов физическими 
упражнениями не занимаются. 41,7% респондентов являются членами 
спортивных секций, регулярно и организованно занимаются спортом, 
а 58,3% респондентов не вовлечены в организованные занятия спортом.

Подростки недостаточно используют возможности активного от-
дыха на свежем воздухе. Уровень физической активности девушек су-
щественно ниже по сравнению с юношами одного возраста.

Регулярно занимаются физическими упражнениями вне школь-
ных уроков 48,0% юношей и 30,1% девушек, а регулярно занимаются 
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физическими упражнениями с достижением тренирующего эффекта 
26,9% юношей и лишь 9,8% девушек [6, 9, 10, 11, 12, 13].

Выявлены определенные различия в уровне физической активно-
сти подростков, обусловленные самооценкой здоровья. Установлено, что 
чем выше самооценка подростками своего здоровья, тем выше уровень 
их физической активности. Так, среди тех подростков, которые оценива-
ют свое здоровье как отличное, лишь 8,3% не занимаются физическими 
упражнениями вообще; 18,0% – занимаются физическими упражнения-
ми 1-2 дня в неделю (в рамках обязательных уроков физической культу-
ры в школе); 73,7% – занимаются физическими упражнениями три раза 
в неделю и более. Среди тех подростков, которые оценивают свое здо-
ровье как хорошее, лишь 8,0% не занимаются физическими упражнени-
ями вообще; 26,5% – занимаются физическими упражнениями 1-2 дня 
в неделю; 65,5% – занимаются физическими упражнениями три раза в 
неделю и более. 17,6% подростков, оценивших состояние своего здоро-
вье как удовлетворительное, не занимаются физическими упражнения-
ми вообще; 33,1% – занимаются физическими упражнениями 1-2 дня в 
неделю; 49,3% – занимаются физическими упражнениями три раза в не-
делю и более. 27,1% подростков, оценивших состояние своего здоровье 
как плохое, не занимаются физическими упражнениями вообще; 28,8% 
– занимаются физическими упражнениями 1-2 дня в неделю; 44,1% – за-
нимаются физическими упражнениями три раза в неделю и более.

Выраженные различия установлены и по характеру занятий фи-
зическими упражнениями вне школьных уроков физической культуры. 
Чем выше самооценка подростками своего здоровья, тем чаще они за-
нимаются физическими упражнениями с достижением тренирующего 
эффекта.

Так, среди тех подростков, которые оценивают свое здоровье как 
отличное, редко занимаются или никогда не занимаются физически-
ми упражнениями с достижением тренирующего эффекта («до пота») 
22,0% подростков, 25,4% – занимаются 2-3 раза в неделю, а 52,6% – че-
тыре раза в неделю и более. Среди тех подростков, которые оценивают 
свое здоровье как хорошее, редко занимаются или никогда не занимают-
ся физическими упражнениями с достижением тренирующего эффекта 
31,5% подростков, 33,0% – занимаются 2-3 раза в неделю, а 35,5% – че-
тыре раза в неделю и более. Среди тех подростков, которые оценивают 
свое здоровье как хорошее, редко занимаются или никогда не занимают-
ся физическими упражнениями с достижением тренирующего эффекта 
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31,5% подростков, 33,0% – занимаются 2-3 раза в неделю, а 35,5% – че-
тыре раза в неделю и более. Среди тех подростков, которые оценивают 
свое здоровье как удовлетворительное, редко занимаются или никогда 
не занимаются физическими упражнениями с достижением тренирую-
щего эффекта 45,3% подростков, 35,0% – занимаются 2-3 раза в неделю, 
а 19,7% – четыре раза в неделю и более. Среди тех подростков, которые 
оценивают свое здоровье как плохое, редко занимаются или никогда не 
занимаются физическими упражнениями с достижением тренирующе-
го эффекта 56,0% подростков, 23,7% – занимаются 2-3 раза в неделю, а 
20,3% – четыре раза в неделю и более.

Таким образом, в зависимости от самооценки подростками своего 
здоровья проявляются различия в уровне физической активности. Одна 
из основных причин этих различий заключается в особенностях моти-
вации подростков к занятиям физическими упражнениями.

Заключение. На основе анализа основных результатов проведен-
ного исследования сформулированы следующие выводы:

1. Отношение подростков к здоровью является сложным социальным 
феноменом, а его недостаточная изученность свидетельствует о необходи-
мости проведения дальнейших исследований, направленных на выявле-
ние и уточнение факторов, способствующих формированию у подростков 
позитивного отношения к своему здоровью. Формирование у подростков 
позитивного отношения к своему здоровью может и должно осущест-
вляться на основе взаимодействия различных социальных институтов: 
семьи, общеобразовательной школы, системы здравоохранения, средств 
массовой информации и государственной политики в сфере здоровья.

2. В качестве показателей, характеризующих отношение подрост-
ков к здоровью, выделены: оценка (самооценка) здоровья, медицинская 
информированность (знания в сфере здоровья), ценностные установки в 
отношении здоровья, деятельность человека по сохранению своего здо-
ровья (в том числе и физическая активность).

3. Выявлены определенные различия в уровне физической актив-
ности подростков, обусловленные самооценкой здоровья. Установлено, 
что чем выше самооценка подростками своего здоровья, тем выше уро-
вень их физической активности, тем чаще они занимаются физическими 
упражнениями с достижением тренирующего эффекта.

В целом следует отметить, что физическая культура и массовый 
спорт являются действенными инструментами воспитания у подрост-
ков позитивного отношения к своему здоровью.
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Однако система физического воспитания в школе не соответствует 
современным требованиям и нуждается в инновационном преобразо-
вании, которое должно осуществляться на основе поливариативности, 
элективности, обеспечения мониторинга физического здоровья, учета 
возрастных и гендерных особенностей подростков.

4. При разработке инновационных образовательных программ, а 
также в процессе реализации государственной стратегии развития фи-
зической культуры и массового спорта в нашей стране важно учесть, 
что детство само по себе является самоценным периодом в жизни каж-
дого ребенка. Поэтому необходимо отказаться от стереотипа трактов-
ки детства как этапа подготовки к последующей жизни («подготовка к 
обучению в школе», «подготовка к поступлению в вуз», «подготовка к 
службе в армии» и т.п.). Занятия физическими упражнениями и массо-
вым спортом важны и необходимы, в первую очередь, для того, чтобы 
повысить качество жизни детей и сделать их более счастливыми.
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Annotation. The study shows the relevance of studying the attitude of 
adolescents to their health; the analysis of indicators characterizing the 
attitude of adolescents to health (self-esteem of health, medical awareness, 
values in the field of health, the activities of adolescents in relation to their 
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РЕАЛИЗАЦИЯ ОБЩЕСТВЕННО 
ЗНАЧИМЫХ ПРОБЛЕМ ВОСПИТАНИЯ 
НРАВСТВЕННОСТИ И ПАТРИОТИЗМА 

ЧЕРЕЗ ПСИХИЧЕСКУЮ И ФИЗИЧЕСКУЮ 
АКТИВНОСТЬ

Рассматриваются педагогические аспекты воспитания нрав-
ственности и патриотизма как общественно значимых общественных 
проблем посредством деятельности патриотических спортивных, об-
щественных организаций, секций, клубов, ДОСААФ и военных учебных 
заведений. Направления, содержание и формы деятельности военно-па-
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триотических, спортивных, общественных, волонтерских, образова-
тельных и военно-образовательных организаций ориентированы на 
развитие личностных качеств, физическое развитие, необходимые для 
социализации и освоения военно-учетной специальности.

Ключевые слова: физическая активность, нравственное воспита-
ние, патриотическое воспитание, личностное развитие, общественные 
объединения, военно-патриотические клубы, военно-образовательные 
учреждения.

Современный период развития страны характеризуется нарастани-
ем внешних угроз и наличием внутренних социокультурных проблем. 
Это обусловливает формирование личности, ее мировоззрение и систе-
му взглядов, которые проявляются в отношении к прошлому, настояще-
му и будущему. В обществе, особенно в молодежно-юношеской среде, 
наблюдаются девальвация социально значимых ценностей и духовная 
пустота. Активная пропаганда сиюминутных потребностей и потреби-
тельского отношения к окружающим приводит к отсутствию критично-
сти к себе и окружающей действительности, проявлениям нарциссизма 
и индивидуализма (самолюбования). Приоритетность приобретает про-
блема формирования нравственно и патриотически настроенной лично-
сти гражданина, заинтересованного в процветании своей страны на ос-
нове ее национальных традиций, истории и культуры, активно участву-
ющего в жизни общества и его гражданских институтов, стремящегося 
преумножить достижения в экономике, науке, культуре, литературе и 
искусстве, а так же способного отстоять интересы Отечества.

Данные проблемы отражаются на государственном уровне в стра-
тегии социально-экономического и политического развития, в долго-
срочных федеральных и региональных целевых программах патриоти-
ческого воспитания и допризывной подготовки, а также в содержании 
образовательных и военно-профессиональных программ. Содержание 
физического и нравственного воспитания обусловливается законода-
тельством Российской Федерации об образовании, физической культу-
ре, допризывной подготовке, нормативно-правовыми актами и поста-
новлениями Министерства образования, Вооруженных Сил, Спорта и 
молодежной политики, такими как: Федеральная Государственная про-
грамма «Патриотическое воспитание граждан РФ на 2016-2020 годы», 
Федеральная целевая программа «Развитие физической культуры и 
спорта в Российской Федерации на 2016-2020 годы», «Концепция феде-
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ральной системы подготовки граждан Российской Федерации к военной 
службе на период до 2020 года», Региональные компоненты националь-
ного приоритетного проекта «Развитие физической культуры и спорта 
и др. [1; 2; 3; 4]. К разрешению указанных проблем подключаются об-
разовательные и военно-профессиональные организации, физкультур-
но-спортивные, общественные и политические объединения. Они рас-
сматриваются как формы гражданской инициативы, социальной само-
организации и институты социализации молодёжи.

Анализ документов, литературы и педагогических исследований 
позволил выявить, что организация их воспитательной работы, пресле-
дуя социокультурные и общественно-политические цели, способствует 
формированию психического и физического здоровья, мировоззрения 
(гражданской позиции) и определенной модели поведения через соци-
альную и физическую активность личности.

В последние десятилетия широкое распространение получили сле-
дующие организации и движения:

– общероссийские, например: «Идущие вместе», «Наши», «Моло-
дая Гвардия Единой России», «Россия Молодая», «Центр социологии 
студенчества», «Донорство» и др., реализующие акции и мероприятия 
(беседы, тренинги, конференции, выставки, встречи и др.) со школьни-
ками, студентами, воспитанниками детских домов по формированию у 
них стремления к здоровому образу жизни, потребности быть неравно-
душным и оказывать помощь другим людям (например, антинаркотиче-
ской тематики – антинаркотический спецназ, против продажи табака и 
спиртного несовершеннолетним, и др.);

– региональные, такие как: «Гражданская смена», «Новые люди» 
(воспитательная деятельность на добровольной основе позволяет мо-
лодежи реализовать собственные социальные и инновационные идеи, 
ориентированные на социальное благополучие россиян) [3, c. 76];

– общественно-политические (партийные, непартийные): «Ленин-
ский коммунистический союз молодёжи» (объединяет молодежь, под-
держивающую коммунистические идеалы и ориентированную на соци-
алистическую моделью развития общества как средство преодоления 
системного государственного кризиса в экономике, социальной и поли-
тической сфере); «Молодёжное яблоко» (воспитательная деятельность 
ориентирована на борьбу проявлениями крайнего национализма и ксе-
нофобии, защиту прав и свобод молодежи, предотвращение всех видов 
дискриминации, поддержку перехода к профессиональной армии); «Ор-
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лята» (мероприятия способствуют патриотическому, нравственному и 
психофизическому развитию школьников).

Наряду с общественно-политическими организациями в россий-
ских регионах получили распространение клубы и секции военно-па-
триотической направленности: «Юный спецназовец», «Отечество», а 
также добровольческие и волонтёрские общества.

Связующим звеном между обществом, молодёжными органи-
зациями и армией выступает ДОСААФ – всероссийская обществен-
но-государственная организация, имеющая богатый историко-педа-
гогический опыт [6]. Региональные отделения ДОСААФ России тесно 
взаимодействуют с Департаментами образования, спорта и молодёж-
ной политики, здравоохранения и социального развития, центрами 
дополнительного образования (клубами, домами творчества и др.), 
военными комиссариатами, военно-патриотическими, молодёжны-
ми и детскими объединениями. Например, воронежское отделение 
ДОСААФ – с центром военно-патриотического воспитания «Музей – 
Диорама», общественной молодёжной организацией «Бриг», истори-
ко-патриотическим поисковым объединением «Дон», центром допри-
зывной подготовки «Беркут-ВДВ», Воронежским отдельным казачьим 
обществом и др. Проводимые ДОСААФ воспитательные мероприятия 
(сборы, занятия, конкурсы, соревнования, конференции и др.) способ-
ствуют гражданскому, духовному, нравственному, военно-патриоти-
ческому, физическому воспитанию и морально-политической и психо-
логической подготовке молодёжи к военной службе.

Сегодня в России широкое распространение имеет всероссийское 
военно-патриотическое общественное движение Юнармия, созданное 
29 октября 2015 года. Его региональные штабы открыты в 85 субъек-
тах Российской Федерации, а численность участников составляет более 
70 000 человек и с каждым годом растет [1]. Деятельность юнармейцев 
организуется во взаимосвязи Министерства обороны Российской Феде-
рации, ЦСКА и ДОСААФ. В качестве преподавателей и воспитателей 
выступают офицеры запаса и спортивные инструкторы. Министр обо-
роны Российской Федерации С. Шойгу отметил, что основной целью 
Юнармии является воспитание нового поколения патриотов, умных, 
смелых, любящих свою Родину и готовых в любой момент встать на её 
защиту. Основной задачей юнармейского движения является объедине-
ние всех, кто занимается допризывной подготовкой граждан, в единую 
организацию.
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Участниками юнармейского движения становятся школьники, 
юношество и молодёжь, а так же военно-патриотические организации, 
клубы, поисковые отряды и др. Патриотическая, общественная и воен-
но-спортивная деятельность Юнармии призвана развивать интерес к 
отечественной истории и географии, традициям многонационального 
российского народам, его героям, учёным и полководцам; воспитывать 
молодое поколение в духе интернационализма и патриотизма [6]. Также 
предполагается, что юнармейцы в свободное от обучения время будут 
заниматься волонтёрской деятельностью, принимать участие в культур-
ных и спортивных мероприятиях, получать дополнительное образова-
ние, военно-практические навыки и умения (коллективного взаимодей-
ствия, строевые, первой медицинской помощи). В целом Юнармия, её 
организация, цели и задачи, выступает эффективным средством вовле-
чения детей, юношества и молодёжи в военно-патриотическую деятель-
ность, формирования общественного сознания, нравственности, пони-
мания необходимости выполнения конституционного долга по защите 
Отечества (военной службы).

В российских учебных заведениях и кадетских корпусах у обуча-
ющихся воспитание нравственности и патриотизма реализуется посред-
ством изучения истории российского государства, основ безопасности 
жизнедеятельности и военного дела, строевой и начальной военной под-
готовки, вовлечения в деятельность военно-патриотических, физкуль-
турно-спортивных и военно-научных секций и кружков.

Важным направлением нравственного и патриотического воспи-
тания является военно-политическая работа в военно-профессиональ-
ных образовательных учреждениях и военных учебных центрах. Она 
является частью военно-педагогического процесса, организуется и про-
водится с военнослужащими всех категорий в процессе обучения, во-
енной службы, досуга, исследовательской и военно-научной работы во 
взаимодействии с общественными, культурными, волонтерскими, физ-
культурными, спортивными и религиозными объединениями. Основ-
ными формами являются занятия в системе профессиональной подго-
товки, информирование личного состава, экскурсии, кружки и секции 
физкультурно-спортивной, культурно-досуговой и исследовательской 
направленности, способствующие осознанному выполнению воинского 
долга, развитию познавательных функций и профессиональных уме-
ний, адаптивности и стрессоустойчивости, навыков взаимодействия в 
коллективе.
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Таким образом, эффективным способом реализации общественно 
значимых проблем воспитания нравственности и патриотизма у мо-
лодежи выступает системная организация психической и физической 
активности посредством деятельности образовательных и военно-обра-
зовательных организаций, военно-спортивных, общественных, волон-
терских (добровольческих) учреждений и объединений на обществен-
но-государственном уровне. Их взаимодействие является актуальным 
для современного этапа развития российского общества и направлено 
на усвоение молодежью общественно значимых норм и правил поведе-
ния, развитие личностных качеств (коллективизма, самостоятельности, 
дисциплинированности, ответственности, инициативы), стремления 
к здоровому образу жизни и направленности к занятиям физической 
культурой и спортом, а также мотивации к приобретению военно-при-
кладных знаний и умений, необходимых для успешных социализации и 
интеграции в ряды Вооружённых Сил.
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ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ В КОЛЛЕДЖЕ

 Разработана и использована научно обоснованная методика фи-
зической подготовки студентов первого курса 15-16 лет. Внедрены ди-
версифицированные средства и методы на данном этапе подросткового 
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возраста, что оказало огромное влияние на формирование и совершен-
ствование растущего организма, а также решило задачу оздоровления 
и физического совершенствования в едином комплексе. В статье рассма-
тривается влияние различных средств физического воспитания опреде-
ляющих эффективность учебного процесса и способствующих эффек-
тивно улучшить показатели физической подготовленности у студентов 
среднего профессионального образования. 

Ключевые слова: занятия физической культурой, физическая под-
готовленность, студенты, методика.

Физическая культура – органическая часть общечеловеческой 
культуры, ее особая самостоятельная область, ориентированная на 
оздоровление человека и развитие его физических способностей. Она 
выступает необходимой составной частью образа жизни студентов. 
Уровень физической подготовленности подрастающего поколения яв-
ляется отражением эффективности функционирования всей системы 
физкультурного образования в стране, результативности действую-
щих программ физического воспитания студенческой молодежи. Ор-
ганизация мониторинга динамики развития физических качеств уча-
щихся, оптимизация содержания этой деятельности являются важной 
педагогической задачей.

Одним из важнейших условий обеспечения оптимального объе-
ма двигательной активности студентов среднего профессионального 
образования, является повышение уровня физической подготовлен-
ности. Как известно, одним из важнейших показателей, определяю-
щих здоровье человека и эффективность его дальнейшей деятельно-
сти, является уровень общей физической подготовки, которая также 
во многом влияет и на развитие других физических способностей [3, 
с. 11].

  В данном контексте особый интерес представляет разработка и 
использование научно обоснованных методик физической подготов-
ки студентов первого курса 15-16 лет. Внедрение диверсифицирован-
ных средств и методов на всех этапах подросткового и юношеского 
возраста, оказывает огромное влияние на формирование и совершен-
ствование растущего организма, а также решает задачи оздоровления 
и физического совершенствования в едином комплексе. 

Система учебных занятий физической культурой по разработан-
ной нами методике имела инструкторскую направленность, где более 
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подготовленные студенты были наставниками у отстающих. Основ-
ная цель подготовительной части занятий в экспериментальной груп-
пе – функционально подготовить организм учащихся к выполнению 
упражнений, запланированных в основной части урока. 

Исходя из этого, в  начале учебного занятия решались следую-
щие методические задачи:

– обеспечение первоначальной организации занимающихся и их 
психического настроя на занятие;

– активирование внимания и повышение эмоционального состо-
яния занимающихся;

– обеспечение общей функциональной готовности организма к 
активной мышечной деятельности (выполнение несложных физиче-
ских упражнений);

– обеспечение специальной готовности к первому виду упражне-
ний основной части урока (выполнение подводящих и подготовитель-
ных упражнений) [1, с. 272].

Для подготовки организма к предстоящей нагрузке подбирались 
упражнения в соответствии с тремя основными принципами: 

– подобранные упражнения, постепенно вовлекали в работу вна-
чале мелкие, а затем все более крупные мышцы и мышечные группы; 

– разминочные упражнения не должны быть очень интенсивны-
ми, в противном случае наступит утомление, что затруднит выполне-
ние упражнений в основной части урока;

– в разминке должна быть такая последовательность, чтобы об-
ще-развивающие упражнения постепенно уступали место движениям, 
близким по структуре и характеру упражнениям основной части урока.

На учебных занятиях по разработанной нами методике проводи-
лись общеразвивающие упражнения для активизации внимания за-
нимающихся и повышения их эмоционального состояния, например:

– хлопки руками;
– исполнение упражнений с закрытыми глазами;
– исполнение упражнений с фиксацией отдельных положений 

(поз) на счет до 5-7;
– исполнение упражнений в различном темпе;
– исполнение упражнений с постепенным увеличением ампли-

туды движения;
– исполнение одного и того же упражнения из различных исход-

ных положений.
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Упражнения подбирались в значительном объеме, обязательно 
включались упражнения для развития выносливости, силы, гибко-
сти, скоростных качеств. Следует, и руководствоваться последова-
тельностью правил; средства подготовительной части не допускают 
значительной усталости, обязаны брать свое начало из различных 
исходных позиций (разных стоек, седов, позиций лежа, упоров и по-
ложений рук). 

В некоторых обстоятельствах, когда в основной части учебного 
занятия предусмотрено закрепление ранее изученного двигательного 
действия или усовершенствования степени общефизической подго-
товленности студентов, подготовительная часть проводилась в виде 
различных игр,  нацеленных на ориентированное стимулируемое раз-
витие физических качеств.

Учебные занятия физической культурой в основной части спо-
собствовали решению задач повышения уровня общей и физической 
подготовленности учащихся, а также обучения и совершенствования 
техники выполнения того или иного упражнения.

В содержание основной части урока экспериментальной 
группы внедрялись:

– изучение незнакомых кинестетических двигательных заданий;
–повторение и усовершенствование приобретенных прежде мо-

торных способностей общеобразовательного, прикладного и спортив-
ного характера;

–  формирование физических качеств;
– формирование нравственных, интеллектуальных и волевых 

свойств;
– формирование специальных познаний.
Основная часть учебного занятия строилась, так чтобы первона-

чально следовали средства по изучению техники ее усовершенство-
вания, изучение незнакомой темы. В дальнейшем должны следовать 
средства на развитие координационных качеств, следствии - на фор-
мирование силовых и скоростно-силовых способностей, заключи-
тельными должны быть средства на формирование выносливости. 
Данному положению необходимо следовать при построении любых 
учебных занятий физической культурой, в задачи которых входит 
формирование двигательных качеств. Например, если основной зада-
чей урока является совершенствование техники спринтерского бега, 
то упражнения могут быть подобраны в такой последовательности:
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– моделирующие средства на изучение низкого старта и бега по 
дистанции: осуществление определенных компонентов старта с ис-
пользованием сообщника; семенящий бег, бег с высоким поднимани-
ем бедра в наклоне, упираясь руками в стену;

– 2-3 ускорения с низкого старта по 20-40 м и 2-3 ускорения с 
ходу по 20-30 мин;

– разнообразные прыжки и прыжковые средства: прыжки в дли-
ну, тройной и пятерной прыжки с места, выпрыгивание вверх из низ-
кого приседа и др;

– 2-3 пробежки по 120-150 м в три четверти силы.
Во время изучения двигательным действиям следует:
– избегать монотонности в выборе средств и методов препода-

вания;
– применять различные методы оценки: одобрение, поощрение, 

предупреждение, порицание. В тоже время требуется придерживать-
ся объективности и справедливого отношения, чувства меры и такта;

– персонально корректировать погрешности, объясняя основа-
ния их появления, и следовать правилам: учить всех и отдельно каж-
дого;

– порождать у студентов способности по своему усмотрению 
подбирать физические упражнения.

Все используемые нами тесты прошли апробацию в многочис-
ленных исследованиях других авторов в условиях общеобразователь-
ных и спортивных детско-юношеских школ, имеют инструменталь-
ные измерители, результаты измерений могут быть легко сопостави-
мы [2, с. 18].

По результатам констатирующего педагогического эксперимен-
та можно утверждать, что сформированные контрольная и экспери-
ментальная группы школьников 15-16 лет в целом однотипны. Это по-
ложение подтверждается результатами сравнений средних значений 
показателей по t – критерию Стьюдента.

Результаты первичного обследования свидетельствуют, что у 
исследованных лиц из экспериментальных и контрольных групп от-
сутствуют существенные различия в уровне проявления скоростных 
и скоростно-силовых способностей, выносливости, гибкости и др. 
(p>0,05). Видно, что в экспериментальной группе по всем тестовым 
показателям к концу эксперимента имеются более значительные из-
менения, чем в контрольной группе. Внедрение разработанной мето-
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дики на стимулируемое формирование физических качеств в учебный 
процесс оказало существенное влияние на прирост у мальчиков бы-
строты. Так, в беге на 30 м. с высокого старта время преодоления дис-
танции отличалось: в КГ показатели возросли с 6,01±0,11 до 5,84±0,17, 
в ЭГ, соответственно с 6,04±0,13 до 5,18±0,11 (p>0,05).

Информативным показателем, характеризующим выносливость, 
является бег на лыжах 1000 м. и 6-ти минутный бег. В данных тесто-
вых заданиях при примерно одинаковых исходных данных в конце 
эксперимента у учащихся ЭГ результаты существенно улучшились.

Так, в беге на 1000 м у мальчиков в КГ результаты улучшились 
до 6,71±0,19, в ЭГ, соответственно, до 6,10±0,19; у девочек показатель 
в КГ составил 7,11±0,20; в ЭГ показатели улучшились до 6,87±0,17 
(p>0,05). Это объясняется снижением пропусков занятий студентами 
ЭГ, кроме того по собственной инициативе применением средств фи-
зической подготовки по рекомендациям преподавателя. Показатели 
6-ти минутного бега у мальчиков в КГ в завершении исследования 
составили 1356,32±61,23 м., в ЭГ, соответственно, 1416,32±51,13 м. 

Показатели скоростных и координационных способностей маль-
чиков и девочек данной возрастной группы, находятся примерно на 
одинаковом уровне. Мальчики превосходят девочек в показателях об-
щей выносливости и скоростно-силовых способностей. Девочки опе-
режают мальчиков в показателях силовой выносливости и гибкости.

Анализ результатов в подтягивании показал, что при примерно 
одинаковых исходных данных в КГ и ЭГ, в ЭГ как у мальчиков, так и 
у девочек наблюдается тенденция к значительному увеличению дан-
ного показателя, что, в совокупности с другими показателями, позво-
ляет получить объективные данные изменения показателей. В КГ у 
мальчиков после эксперимента результат составил 5,10±2,23; в ЭГ, со-
ответственно 7,10±2,23 (p>0,05). У девочек КГ, результат улучшился 
и составил 9,21±2,16; в ЭГ, соответственно, 14,54±1,66 (p>0,05). Такое 
преимущество в формировании силовых качеств создается большой 
моторной плотностью занятий при приемлемой организации обуче-
ния и развития учащихся.

Значительные изменения за период эксперимента произошли 
также в показателях гибкости. По данным теста «наклон вперед из 
положения стоя», у мальчиков ЭГ результаты стали лучше в среднем  
на 18,7%  (p>0,05), у девочек  – на 20,3%, тогда как в КГ – на 10,2% у 
мальчиков, и 9,8% у девочек. 
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Прирост показателя в проявлении ловкости (челночный бег) у 
учащихся ЭГ выше, чем у таковых в КГ, причем у девочек выше, чем 
у мальчиков. Так, у мальчиков ЭГ прирост данного показателя в сред-
нем составил 2,51%, у мальчиков КГ - 2,6%. Результаты выполненного 
данного упражнения у девочек ЭГ стали лучше на 4,54% , тогда как у 
девочек КГ – на 2,6 % (p>0,05).

Достоверный прирост обнаружен также в проявлении скорост-
но-силовых качеств (прыжок в длину): у мальчиков ЭГ показатель в 
конце эксперимента составил 20,4%, у девочек ЭГ - 35,7% (p>0,05), 
тогда как в КГ - 10,9% у мальчиков и 20,9% у девочек (p>0,05).

Таким образом, школьники контрольной и экспериментальной 
группы, не отличавшиеся статистически в начале эксперимента, к 
концу эксперимента отличаются по показателям, причем как маль-
чики, так и девочки. Данные обстоятельства позволяют заключить, 
что введение в учебный процесс по физической культуре методики 
направленного формирования физических качеств, определяет базо-
вую разностороннею подготовку, где гармоничное формирование фи-
зических качеств является одной из целевых установок, рациональная 
организация которых обусловливает повышение у студентов заинте-
ресованности к систематическим занятиям физической культурой.
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Е. Frolov 
STUDY OF CHANGES IN THE LEVEL OF INDICATORS OF 

PHYSICAL PREPAREDNESS OF STUDENTS 15-16 YEARS AS ONE 
OF THE FACTORS DETERMINING THE EFFICIENCY OF THE 
EDUCATIONAL PROCESS OF EMPLOYMENT IN PHYSICAL 

CULTURE IN THE COLLEGE
A scientifically based methodology for the physical preparation of first-

year students of 15-16 years has been developed and used. Diversified tools 
and methods were introduced at this stage of adolescence, which had a huge 
impact on the formation and improvement of a growing organism, and also 
solved the problem of healing and physical improvement in a single complex. 
The article discusses the influence of various means of physical education that 
determine the effectiveness of the educational process and contribute to effec-
tively improve physical fitness indicators in students of secondary vocational 
education.

Keywords: physical education classes, physical fitness, students, meth-
odology.
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СОХРАНЕНИЕ ЗДОРОВЬЯ УЧАЩЕЙСЯ 
МОЛОДЁЖИ ПУТЁМ ПРОСВЕЩЕНИЯ О 

ПРАВИЛАХ ВЕДЕНИЯ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА 
ЖИЗНИ

Показана суть и масштабы проблемы (уменьшение количества здо-
ровых людей в мире, в частности, здоровой молодёжи). Выявлены наи-
более вероятные причины, по которым это происходит. Рассмотрены 
некоторые основные  способы и методы решения данной проблемы. Рас-



413

крыто понятие здорового образа жизни, а также то, что вкладывает 
в это понятие современная молодёжь. Просвещение о здоровом образе 
жизни – один из способов сохранить здоровье. Показан научный подход и 
правильность ведения здорового образа жизни. Выявлено влияние и роль 
преподавателя в формировании устойчивого понятия о здоровом образе 
жизни, а также предложены способы усилитьвлияние и авторитет у 
молодёжи.

Ключевые слова: здоровье, здоровый образ жизни, просвещение, 
мотивация, влияние, молодёжь

В настоящее время вопрос сохранения здоровья среди учащейся мо-
лодёжи представляет особую важность. Множество негативных  факторов  
влияют на состояние здоровья, ухудшая качество жизни и уменьшая её 
продолжительность. Согласно наблюдениям и подсчётам учёных, на сегод-
няшний день молодые люди в возрасте от 18 до 25 лет могут иметь болез-
ни, которые еще 50 лет назад развивались у пожилых людей. Наблюдается 
хроническая усталость, нервные и психические расстройства на фоне мо-
рального и умственного выгорания, болезни сердечно-сосудистой системы, 
болезни желудочно-кишечного тракта, физическая неразвитость и мно-
жество других отклонений, характерных для людей старшего поколения. 
Согласно данным Всемирной организации здравоохранения, на здоровье 
влияют четыре группы факторов: образ жизни – 50%, наследственность – 
20%, экологически благоприятная среда – 20%, медицинское обеспече-
ние – 10%. Очевидно, что образ жизни человека здесь играет решающую 
роль. Проблема состоит в том, что лишь небольшое количество молодежи 
всерьёз задумывается об этом. Многие в силу своей неопытности, молодо-
сти и отсутствию правильного представления о здоровом образе жизни не 
прикладывают достаточных усилий для поддержания и укрепления соб-
ственного здоровья. Именно поэтому обнаруживаются проблемы в буду-
щем, развивается физически слабое поколение, с множеством заболеваний, 
что негативно сказывается на все структуры общества. Важно на данном 
этапе формирования личности приложить все усилия чтобы не допустить 
этого.   В этом состоит актуальность статьи. 

Конкретных причин для ухудшения здоровья молодёжи может быт 
множество. Оказывают влияние внешние факторы среды (изменение кли-
мата, загрязнение всех биологических и экологических систем), образ жиз-
ни (монотонность труда или же быстрый ритм жизни, умственное пере-
напряжение вследствие увеличенного потока информации, стресс, хрони-
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ческая усталость, отсутствие режима сна, вредные привычки, в том числе 
пищевые,  малоподвижный образ жизни), а также наследственность и от-
сутствие квалифицированной медицинской помощи. Изменение качества 
окружающей среды зависит от множества людей, то какой образ жизни 
вести человек выбирает сам. От его решений и образа мышления зависит 
как и где он будет проводить рабочее время, распределение сна и отдыха и 
многое другое. 

Период обучения у молодёжи один из самых ответственных и реша-
ющих. В это время человек получает наибольшее количество знаний, за-
канчивается формирование образа мышления. Очень важно в этот момент 
направить взгляд в правильное русло. И ответственность за это ложится в 
первую очередь на преподавателей и учителей. Во время обучения препо-
даватели физического спорта контролируют посещаемость и качество вы-
полнения упражнений, направляют и выявляют ошибки. Однако этого не-
достаточно, так как после окончания учебных заведений, или даже на кани-
кулах многие перестают заниматься спортом, физическая активность сни-
жается. Даже во время занятий образ жизни и привычки остаются прежни-
ми. Вследствие этого, физическое развитие  происходит не в полную силу. 
Кроме того, у большинства формируется неправильное представление о 
здоровом образе жизни (из-за влияния Internetи СМИ), а также появляются 
привычки, которые не только не приносят пользы, но и оказывают негатив-
ное воздействие на организм. Понятие здоровый образ жизни (далее ЗОЖ) 
у молодёжи ограничивается лишь понятием (зачастую неверным) о том, 
как правильно питаться и заниматься спортом. Однако это определение ох-
ватывает все сферы жизни, в том числе и образ мышления. Образ жизни 
представляет собой единство объективного и субъективного, и, по суще-
ству, - реальную жизнедеятельность индивида.[5, c. 5] В соблюдении ЗОЖ 
важен не только поведенческий компонент как таковой (исполнительность, 
последовательность и т.п.), но и условия окружающей среды: 1) сферы 
обитания, 2) обстановки трудовой деятельности, 3) рекреационной среды 
(отдыха).[5, c. 6] Нужно заметить, что все эти сферы жизни человек по не-
обходимости может изменить. Однако это делают единицы. Сказывается 
нехватка знаний, отсутствие мотивации, психологическая неустойчивость 
и неспособность распоряжаться возможностями своего организма. Также 
огромное значение имеет слабая сила воли и страх перед переменами. Как 
видно, в большинстве это психологические причины индивида и плохая 
ориентированность в большом количестве информации, которая предла-
гается на сегодняшний день. В этом вопросе необходима помощь квали-
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фицированных специалистов, в частности преподавателей.  Просвещение 
на тему ЗОЖ – один из способов сохранить и улучшить состояние здоро-
вья учащейся молодёжи. Именно на уроках физической культуры следует 
большое внимание уделять этому вопросу. Формирование правильных и 
полезных образов мышления – приоритетная задача и цель физического 
воспитания. Это поможет поменять представление о ЗОЖ и разграничить 
в сознании правильное и неправильное понимание. Полезно проводить на 
занятиях физической культурой разъяснительные беседы, предоставлять 
проверенную и нужную информацию оспособах и методах улучшения 
качества жизни и укрепления здоровья в повседневной жизни. Наглядная 
демонстрация и  творческий подход привели бы к лучшему усвоению и 
закреплению материала. Поскольку время на занятиях ограниченно, реко-
мендуется предоставлять информацию о проверенных и полезных ресур-
сах, хотя в этом случае эффективность усвоения этих знаний уменьшается. 
Как вариант, для мотивации учащихся самостоятельно ознакомиться с ма-
териалами, можно проводить тематический тестовый контроль, или оце-
нивать при проведении итогового контроля. Таким образом, необходимо 
поощрять самостоятельное изучение и подогревать интерес к данной теме.

По современным представлениям в понятие ЗОЖ входят следующие 
компоненты: рациональная организация трудовой (учебной) деятельности; 
правильный режим труда и отдыха; рациональная организация свободно-
го времени; оптимальный двигательный режим; рациональное питание; 
соблюдение правил личной гигиены, закаливание; соблюдение правил и 
норм психогигиены; сексуальная культура; профилактика аутоагресси; 
контроль своего здоровья.[1, c. 57]

Для правильной организации учебной деятельности, которая напря-
мую связана с интеллектуальным трудом, необходимо грамотно оценивать 
состояние и возможности своего организма. При длительных умственных 
нагрузках возникает  состояние переутомления, повышается агрессив-
ность и раздражение. Чтобы этого избежать, рекомендуется выполнять 
утреннюю гимнастику, физические упражнения, повышающие внимание 
и концентрацию, а также чередовать умственный труд с умеренным фи-
зическим. Активный отдых и физическая упражнения  дают возможность 
восстановить силы и подготовить организм к решению интеллектуальных 
задач. Свободное время большинство людей проводят впустую, тратя его 
на социальные сети и Интернет. Однако для развития, личностного роста, 
совершенствования это не приносит никакой пользы, даже наносит пси-
хологический вред. Разумнее будет свободное время посвятить любимому 
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делу, или тому что принесёт пользу и моральное удовлетворение. Особое 
внимание следует уделить питанию. В современном мире основу рациона 
человека составляет технически переработанная пища, вследствие чего ор-
ганизм недополучает необходимых элементов и веществ. Для поддержания 
здоровья нужно употреблять больше свежих овощей и фруктов, злаковых, 
круп, а также продуктов растительного и животного происхождения. Нель-
зя забывать про то, какое негативное воздействие оказывают вредные при-
вычки  (алкоголь, курение, наркотики и др.) Несмотря на то, что их вред и 
степень урона, которое они оказывают на организм, доказаны и известен 
всем, молодёжь всё равно имеет пристрастие к этим веществам. Для под-
держания здоровья целесообразно отказаться от вредных привычек. Также, 
во избежание ухудшения состояния здоровья и своевременного оказания 
врачебной помощи, необходимо осуществлять контроль и проходить меди-
цинское обследование. О влиянии психологического состояния на весь ор-
ганизм известно давно. Стресс, нервное переутомление, перегруженность 
информации не способствует сохранению здорового состояния. Разумно не 
упускать из вида эту сторону здоровья человека и вовремя принимать меры 
по предотвращению негативного влияния данных факторов. Донесение и 
усвоение студентами основ здорового образа жизни и стиля жизни входит 
в задачи преподавателей дисциплины «Физическая культура».[3, c. 22] 

В современном мире большой объём фактического знания, имеюще-
гося у человека, не является залогом его успешности в любых сферах жиз-
недеятельности. Важны не знания вообще, а знания о том, как и где их при-
менять для достижения необходимого результата.[4, c. 114] Преподавателю 
необходимо учитывать это при построении модели и методики преподава-
ния. Однако, для того, чтобы эти знания учащаяся молодёжь применяла в 
своей жизни, нужна личная мотивация студентов. Проведенные исследова-
ния мотивации учащихся к проведению занятий по физической подготовке 
показали, что возможность проявить в обучении умственную самостоя-
тельность и инициативность, разнообразие учебного материала и учебной 
работы, чёткое осознание и принятие перспективных целей, формирова-
ние положительных эмоций в процессе занятий  значительно усиливают 
мотивацию молодёжи.[2, c. 39-41] Эти положения можно применить и к 
формированию устойчивой мотивации к ЗОЖ. Индивидуальный подход, 
возможность выбора необходимых и интересующих методов и способов 
ведения здорового образа жизни, выявление потребностей студента, по-
становка четких целей, психологическая поддержка в совокупности с фор-
мированием знаний обеспечат достижение наилучших результатов. В этом 
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деле также важен авторитет преподавателя, уровень профессиональных ка-
честв, умение использовать индивидуальный подход, способность регули-
ровать психоэмоциональное состояние и собственный пример.[2, c. 43-44]

Таким образом, сохранение здоровья учащейся молодёжи основано 
на освоении целенаправленных действий, улучшающих физическое со-
стояние, формировании системы знаний и личной мотивации, воспитании 
культуры здоровья. Содержание учебно-воспитательного процесса должно 
быть направлено на просвещение студентов о правилах и способах веде-
ния здорового и активного образа жизни, а также формированию личной 
мотивации путём использования различных технологий по здоровьесбере-
жению,  и побуждений к совершенствованию.
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I.Khvostikov 
PRESERVING THE HEALTH OF STUDENTS BY EDUCATING 

THEM ON THE RULES FOR MAINTAINING A HEALTHY 
LIFESTYLE

The essence and scope of the problem (a decrease in the number of 
healthy people in the world, in particular, healthy youth) is shown. The most 
likely reasons for this to occur are identified. Some basic ways and methods 
of solving this problem are considered. The concept of a healthy lifestyle is 
disclosed, as well as what modern youth puts into this concept. Education for a 
healthy lifestyle is one way to stay healthy. The scientific approach and the cor-
rectness of a healthy lifestyle are shown. The influence and role of the teacher 
in the formation of a sustainable concept of a healthy lifestyle is revealed, and 
ways to strengthen the influence and authority of young people are proposed.

Keywords: health, healthy lifestyle, education, motivation, influence, youth
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ПОСТРОЕНИЕ ТРЕНИРОВОЧНОГО 
ПРОЦЕССА У ЮНОШЕЙ СПРИНТЕРОВ 

НА ЭТАПЕ УГЛУБЛЕННОЙ ТРЕНИРОВКИ

Рост спортивных результатов в спринтерском беге, во многом 
зависит от эффективного распределения тренировочных и соревнова-
тельных нагрузок на различных этапах подготовки. В данной статье 
рассматривается объем тренировочной нагрузки у юношей в возрасте 
16-17 лет на этапе углубленной тренировки.

Эффективность тренировочного процесса может быть обеспече-
на на основе определенной структуры, представляющей собой относи-
тельно устойчивый порядок объединения компонентов тренировочного 
процесса, их общую последовательность и закономерное соотношение 
друг с другом. Результат спортсменов сильно зависит от объема нагруз-
ки на тренировочном занятии.

Ключевые слова: легкая атлетика, спринт, тренировочный про-
цесс, мезоцикл, углубленная тренировка, объем нагрузки.

В нашей республике с каждым днем растет проблема привлечения 
детей к спорту. Потом это перерастает в проблему здоровья нации. Сле-
довательно, на учителей физической культуры и тренеров возлагается 
задача обеспечить укрепление здоровья молодого поколения средства-
ми физических упражнений, а тренерам следует отбирать юных талан-
тов и вести их будущую подготовку по избранному виду спорта. 

Многолетний опыт тренеров и педагогов указывает на то, что под-
готовка детей и подростков во многих случаях определяет спортивные 
достижения взрослых спортсменов. Поэтому тренерам следует тща-
тельно подходить к планированию тренировочного процесса на этапах 
многолетней подготовки. 
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Легкая атлетика является наиболее доступным видом спорта, ко-
торый обеспечивает разностороннюю подготовку. При этом следует 
отметить, что на Олимпийских играх наибольшее количество медалей 
разыгрывается в легкой атлетике. А на соревнованиях такого уровня, 
выигранная количество медалей указывает на развитие имиджа страны, 
это одна из причин, почему нужно отдавать предпочтение этому виду 
спорта. 

Постоянные ошибки в работе тренеров, которые нарушают прин-
ципы последовательности и в некоторых случаях используют «взрос-
лые» нагрузки в работе с юношами и особенно с юниорами. В юноше-
ском спорте направленность на достижение высоких результатов явля-
ется отдаленной целью, и на первое место становится эффективность 
базовой подготовки. Поэтому спортивный результат, как утверждают 
многие специалисты (Димин, 1973; Валик, 1974; Набатникова, 1980) не 
может являться главным показателем в работе с детьми и юношами.

Рост спортивных результатов в лёгкой атлетике и в частности сприн-
терском беге, во многом зависит от эффективного распределения трени-
ровочных и соревновательных нагрузок на различных этапах подготовки 
[1, с. 57]. В исследованиях последних лет одним из рациональных спосо-
бов организации тренировочной нагрузки в годичном цикле признается 
подход, связанный с концентрацией, сосредоточением тренировочных 
нагрузок различной преимущественной направленности на определен-
ных этапах [3, с. 74]. Такая форма организации тренировочного процесса 
предъявляет новые требования к построению мезоцикла, где необходимо 
рационально распределить по микроциклам объем тренировочной на-
грузки при оптимальном объединении этих микроциклов в единую си-
стему с учетом квалификации спортсменов и периода подготовки.

Объект исследования: учебно-тренировочный процесс у юношей 
спринтеров. 

Предмет исследования: структура тренировочного процесса юно-
шей  в беге на короткие дистанции.

Цель: разработать и экспериментально обосновать структуру тре-
нировок у юношей спринтеров на этапе углубленной тренировки.

В данной статье выявим оптимальные объемы нагрузок для по-
строения тренировочного процесса на этапе углубленной тренировки.

Практическая значимость: результаты данной работы можно ис-
пользовать в практических целях при построении тренировочного про-
цесса в учебно-тренировочных группах ДЮСШ по легкой атлетике.
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Для достижения высоких результатов необходимо использовать 
оптимальное соотношение тренировочных нагрузок, с целью решения 
этой задачи были проведены экспериментальные исследования. На про-
тяжении четырех месяцев, с декабря по март, участие приняли две груп-
пы юных бегунов на короткие дистанции в возрасте 16-17 лет. Группы 
были уравнены по возрасту, стажу тренировки, контрольным испыта-
нием и спортивным результатом.

Целью эксперимента было выявление соотношения объемов тре-
нировочной работы в мезоцикле. По замыслу эксперимента в группе 
«А» преобладали нагрузки на развитие быстроты и скоростной вынос-
ливости. В группе «А» объем тренировочной нагрузки направленный 
на развитие быстроты составил 16960 метров, а в группе «Б» данный 
показатель был 12520 метров. На развитие специальной выносливости 
объем работы в группе «А» составлял 24800 м, а у группы «Б» – 19880 м.

 В группе «Б» по сравнению с группой «А» больше преобладала 
нагрузка, направленная на развитие скоростно-силовых качеств и си-
ловых способностей. Объем тренировочной нагрузки направленной на 
развитие силовых способностей в группе «А» составил – 100,6 т, а в 
группе «Б» этот показатель был превышен в два раза – 205,8 т. Объем 
тренировочной нагрузки направленной на развитие скоростно-силовых 
качеств в группе «А» составил 2040 отталкиваний, а у группы «Б» – 
2540 отталкиваний. Для развития общей выносливости выполнялся 
медленный бег как в группе «А» – 80 км, так и в группе «Б» – 64 км.

 Спортсмены обеих групп проводили по 5 тренировочных занятий 
в неделю. 

Эксперимент продолжался четыре месяца. За период эксперимента 
спортсмены выполняли такие упражнения: бег на отрезках от 20 м до 
400 м с различной интенсивностью;  переменный бег от 20 м до 50 м; 
специальные беговые упражнения. При этом следует помнить, что бег – 
одно из естественных движений человека и злоупотребление  специаль-
ными  упражнениями  может  вызвать  нарушение основ  правильной  
техники  бега.  Учитывая  тот  факт,  что  в  детском  и подростковом 
возрасте имеются благоприятные предпосылки для овладения двига-
тельными,  навыками,  необходимо  создать  запас  разнообразных навы-
ков и умений, с тем, чтобы успешно совершенствовать технику в зрелом 
возрасте [2, c. 15]. Поэтому нужно применять не только спринтерские 
упражнения, но и разнообразные упражнения из арсенала барьерного 
бега, прыжков в длину. Применение таких тренировочных средств не 
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только способствует созданию школы движений, основ техники, но и 
развивает физические качества юных спортсменов. 

Таблица 1
Показатели физической подготовленности групп «А» и «Б»

в начале эксперимента

Контрольные упражнения
Группа «А» Группа «Б»

M m M m

Бег на 100 метров, с 12,86 ±0.04 12,9 ±0.07

Бег на 200 метров, с 26,93 ±0.07 26,97 ±0.1

Бег на 400 метров, с 58,55 ±0.16 58,93 ±0.22
Бег на 30 метров по первому 

движению, с 4,04 ±0.04 4,09 ±0.04

Прыжок в длину с места, м 2,66 ±0.02 2,61 ±0.02

3-й прыжок с места, м 7,63 ±0.04 7,51 ±0.02

Приседание со штангой, кг 71,25 ±1.77 70 ±1.33

В начале эксперимента у группы «А» и группы «Б» показатели были 
идентичны (таблица 1). В таких контрольных упражнениях как бег на 30 
м по первому движению, бег на 100 м и 200 м, и в прыжках в длину с ме-
ста результаты практически одинаковые. Группа «А» имела незначитель-
ное превосходство в беге на 400 м, тройном прыжке с места и приседании 
со штангой.

Тестирование физической подготовленности спортсменов группы 
«А», проведенное в конце четырехмесячного эксперимента, позволило 
отметить прогресс занимающихся в формировании двигательных навы-
ков и развитии физических качеств. Результат в беге на 200 м улучшился 
на 0,77 с и на 0,76 с в беге на 400 м. Об улучшении скоростных способ-
ностей свидетельствуют результаты в беге на 30 м по первому движению 
и в беге на 100 м, которые соответственно повысились на 0,08 с и 0,5 с. 

Спортсменам группы «А» удалось незначительно улучшить резуль-
таты в прыжке в длину с места и в тройном прыжке с места, которые 
выросли на 0,01 м и незначительно улучшились показатели в приседании 
со штангой, исходные данные были повышены на 3,75 кг.
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По данным тестирования группы «Б», в конце четырехмесячного 
эксперимента прирост результатов в тройном прыжке с места вырос на 
0,04 м и в прыжке в длину с места - 0,05 м, а также в приседании со 
штангой – 7,86 кг.

В контрольных упражнениях в беге на 200 м и в беге на 400 м, груп-
па «Б» за четыре месяца смогла в среднем улучшить свои показатели на 
0,33 с и 0,26 с. Результат в беге на 30 м по первому движению улучшился 
всего на – 0,06 с, а в беге на 100 м спортсмены смогли улучшить свой 
результат только на 0,2 с.

Таблица 2
Показатели физической подготовленности групп «А» и «Б»

 в конце эксперимента

Контрольные упражнения
Группа «А» Группа «Б»

М m M m
Бег на 100 метров, с 12,36 ±0.06 12,7 ±0.06

Бег на 200 метров, с 26,16 ±0.08 26,64 ±0.12

Бег на 400 метров, с 57,79 ±0.16 58,67 ±0.22

Бег на 30 метров по первому 
движению, с 3,96 ±0.03 4,03 ±0.02

Прыжок в длину с места, м 2,67 ±0.01 2,66 ±0.02

3-й прыжок с места, м 7,64 ±0.03 7,55 ±0.02

Приседание со штангой, кг 75 ±1.77 77,86 ±0.89
Показатели физической подготовленности групп «А» и «Б» в кон-

це четырехмесячного эксперимента показали, что в беге на 100 м луч-
ших результатов добились спортсмены группы «А» (12,36 ± 0.06), так же 
спортсмены этой же группы показали более высокие результаты в беге на 
200 м (26,16 ± 0.08) и 400 м (57,79 ± 0.16) (таблица 2). 

В таблице 2 видно, что результаты в прыжке в дину с места и трой-
ном прыжке с места в обеих группах практически не претерпели изме-
нения, но в группе «Б» прирост результата в тройном прыжке с места 
оказался меньше. Незначительный оказался прирост результатов в обеих 
группах в беге на 30 м по первому движению, только по результатам ис-
следования спортсмены группы «Б» значительно превзошли показатели 
спортсменов группы «А» в приседании со штангой (77,86 ± 0.89 кг).
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За счет выполнения больших объемов нагрузки по развитию бы-
строты и специальной выносливости спортсмены группы «А» показали 
более высокие результаты соревновательных беговых упражнениях.

У испытуемых группы «А» силовые показатели практически не 
изменились. Им стоит добавить больше упражнений для развития ско-
ростно-силовых качеств, такие как: приседания со штангой на плечах, 
подъем штанги на грудь, выпрыгивания с гирей, прыжковые упражнения, 
при этом, не уменьшая объем тренировочных нагрузок направленных на 
развитие специальной выносливости и скоростных способностей.

Испытуемым группы «Б» стоит больше уделить внимания развитию 
быстроты и специальной выносливости. При таком объеме тренировоч-
ных нагрузок результаты в беге на 200 м и 400 м с каждым годом будут 
медленнее расти. Так же можно добавить больше прыжковых упражне-
ний, таких как: прыжок в длину с места, тройной прыжок с места, прыж-
ки через барьеры, прыжки на возвышенность. 

Спортсменам необходимо включать в программу тренировок актив-
ный отдых, а именно: массаж, сауна во второй половине дня четверга и 
субботы для улучшения восстановления организма, а также спортивные 
игры в начале подготовительного и на протяжении переходного периода. 

Стоит больше внимания уделять силовой подготовке в начале го-
дичного цикла, а ближе к соревновательному периоду добавлять больше 
упражнений на развитие скоростных способностей.

Результаты проведенного педагогического эксперимента показали, 
что тренировочный объем выполненной работы в группе «А» больше сба-
лансирован для улучшения результатов в беге на короткие дистанции. Он 
направлен в большей степени на развитие быстроты и специальной вынос-
ливости. Это можно оценить по результатам: бега на 100 м (-0.5 с.), 200 м 
(-0.77 с.) и 400 м (-0.76 с.), которые превышают результаты группы «Б».

Вывод. Тренировочный объем выполненной работы в группе «А» 
больше сбалансирован для улучшения результатов в беге на короткие 
дистанции. Он направлен в большей степени на развитие быстроты и 
специальной выносливости. Это можно оценить на результатах в беге на 
100 м (- 0.5 с.), 200 м (- 0.77 с.) и 400 м (- 0.76 с.), которые превышают 
результаты группы «Б».

Результаты упражнений в беге на 30 м по первому движению, пры-
жок в длину с места, тройной прыжок с места больших изменений не 
претерпели в обеих группах, так как объем работы на силовую подготов-
ку был незначителен.
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В экспериментальных группах результаты контрольных испытаний 
изменились в положительную сторону, но в группе «А» объем выполнен-
ной работы более предпочтителен для улучшения спортивных результа-
тов в спринтерском беге.

Спортсменам экспериментальных групп стоит больше внимания уде-
лять развитию скоростно-силовой подготовки, которые в большей степени 
влияют на рост спортивных результатов в беге на короткие дистанции.
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E. Chernov 

BUILDING THE TRAINING PROCESS FOR YOUNG 
SPRINTERS AT THE STAGE OF IN -DEPTH TRAINING

The growth of sports results in sprint running largely depends on the 
effective distribution of training and competitive loads at various stages of 
preparation. This article discusses the amount of training load in boys aged 
16-17 years at the stage of in-depth training.

The effectiveness of the training process can be ensured on the basis of 
a certain structure, which is a relatively stable order of combining the compo-
nents of the training process, their General sequence and a regular relation-
ship with each other. The result of athletes strongly depends on the amount of 
load on the training session.

Keywords: athletics, sprint, training process, mesocycle, in-depth train-
ing, load volume.
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ЗНАЧЕНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 
В ЖИЗНИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ УЧРЕЖДЕНИЙ

Выявлены противоречия между пониманием положительного 
влияния занятий по физической культуре и потребностью продолжать 
эти занятия после окончания дисциплины «Физическая культура». 
Определены особенности отношения обучающихся различных специ-
альностей к занятиям физическими упражнениями. Соответствую-
щие специализированные теоретические знания у обучающихся биоло-
гического факультета повышают мотивацию к занятиям. Результаты 
анкетирования подчеркивают то, что основными причинами негатив-
ного отношения обучающихся к занятиям физической культурой явля-
ется отсутствие должной спортивной базы, недостаточное количе-
ство опытных квалифицированных преподавателей и недостаточная 
пропаганда здорового образа жизни. 

Ключевые слова: обучающиеся, физическая культура, здоровый об-
раз жизни, физическая активность. 

Физическая культура является формой удовлетворения необхо-
димых потребностей в двигательной деятельности обучающихся. Фи-
зическая культура – единственная учебная дисциплина, программный 
материал которой направлен на обучение обучающихся сохранять и 
укреплять свое здоровье, повышать уровень физической подготовлен-
ности, развивать и совершенствовать жизненно важные двигательные 
качества [5]. 

Сегодня среди студентов потеряны стимулы для занятий физи-
ческой культурой и спортом. Причинами этого является снижение ин-
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тереса молодежи к систематическим занятиям физическими упражне-
ниями, несовершенная методика и однообразие проведения занятий 
физической культурой, недостаточная воспитательная и образователь-
ная направленность, ненадлежащая пропаганда здорового образа жиз-
ни [2]. 

Результаты анализа теоретических и экспериментальных ис-
следований свидетельствуют, что влияние занятий физическим вос-
питанием на качество жизни обучающихся является актуальным на 
современном этапе развития общества. Не учет уровня физического 
развития и физической подготовленности обучающихся в процессе 
физического воспитания приводит к снижению его эффективности, и 
это существенно влияет на качество жизни обучающихся. После окон-
чания учебного курса по физической культуре обучающиеся должны 
самостоятельно продолжать занятия в любой удобной для них форме, 
но через слабую мотивацию большая часть обучающихся вообще пе-
рестает выполнять физические упражнения и через это снижает свой 
уровень физической активности уже в молодом возрасте. На фоне 
неблагоприятной экологической ситуации и в условиях постоянного 
психологического стресса молодые люди регулярно подвергаются ри-
ску заболеть [1, 3, 4]. 

Цель исследования – определить роль занятий физической куль-
турой на современном этапе у обучающихся образовательных учреж-
дений с учетом их будущей специальности. 

Методы и организация исследования. В процессе исследования 
было проведено анкетирование, в котором принимали участие 75 сту-
дентов ГАОУ ВО Московского городского педагогического универси-
тета: филологического, биологического, психологического, лингви-
стического, исторического и факультета юриспруденции. Все вопросы 
в анкете поделены на два блока. Вопросы первого блока касались про-
должения самостоятельных занятий после окончания учебного курса 
по физической культуре. Оценка влияния физической активности на 
качество жизни обучающихся было главным во втором блоке вопро-
сов. 

Результаты исследования и их обсуждение. Во время проведения 
эксперимента выявлено отчетливую противоречивость между уров-
нем понимания важности занятий физической культурой и необхо-
димостью заниматься систематически физической культурой, после 
окончания дисциплины «Физическая культура». Такое противоречие 
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заключалось в том, что на вопрос «Влияет ли на качество жизни физи-
ческая активность?» положительный ответ дали от 80% респондентов. 
При этом от 55 до 85% обучающихся, в зависимости от факультета об-
учения, ответили на этот вопрос ответом «очень влияет». Зато, на во-
прос «Считаете ли Вы нужным продолжать занятия физической куль-
турой, после окончания одноименной дисциплины?» только 33,3% об-
учающихся ответили положительно; 46,7% – не считают это нужным; 
20% – вообще не определились. При этом заниматься самостоятельно 
физической культурой после окончания дисциплины «Физическая 
культура» собираются 53,3% респондентов; 20% – не будут занимать-
ся категорически, а 26,7% – еще не определились. Интересно, что сре-
ди филологов только 30% студентов будут заниматься самостоятельно 
физическими упражнениями и это самый низкий результат среди всех 
факультетов, а 60% – вообще не определились. Обучающиеся биоло-
гического факультетов наоборот больше других заинтересованы про-
должать занятия физическими упражнениями (80%). Такой высокий 
процент положительных ответов обусловлен, возможно, более прагма-
тичным отношением к своему здоровью, ведь эти студентки подробно 
ознакомлены с анатомией и физиологией человека. 

Относительно определения формы занятий физическими упраж-
нениями, то 24% студентов будут выполнять комплекс упражнений 
дома; 16% – заниматься в спортивных секциях; 20% – отдают пред-
почтение занятиям в фитнес клубах; 40% – еще не определились, но 
будут это делать. 

То, что физическое состояние после систематических занятий 
физическими упражнениями улучшается, отметили 76% респонден-
тов, в том числе среди обучающихся биологического и факультета 
юриспруденции самый высокий показатель – 85%, а самый низкий у 
студентов психологов – 45%. Плохое состояние после посещения заня-
тий в среднем у 6,7% обучающихся, а у обучающихся психологическо-
го факультета целых 16%. Это самый высокий показатель среди всех 
респондентов. 

Основной мотивацией регулярных занятий физической культу-
рой респонденты считают поддержку здоровья и самочувствие в хо-
рошем состоянии (61,3%); не задумываются над этим 20%; привычка 
быть всегда бодрым и иметь хорошее настроение привлекает 7% сту-
дентов; 7,7% считают важной доступность спортивных сооружений и 
залов для желающих. 
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Интересно, что при этом не испытывают дискомфорт или недо-
статок физической активности в дни, когда занятий по физической 
культуре нет, 32% респондентов; испытывают дискомфорт – 34,7%, а 
не обращают на это внимания 33,3% студентов. Здесь ведущую роль 
должна играть личность преподавателя. Его умение находить общий 
язык со студентами, с пониманием относиться к проблемам каждого и 
учебной группы в целом, интересоваться самочувствием в начале и в 
конце занятия. Значительное влияние на обучающихся имеет внешний 
облик самого преподавателя, а также уровень его физической подго-
товленности. Поэтому на вопрос, имеет ли положительное отношение 
к занятиям физической культуре в Вас личность преподавателя, 78,7% 
респондентов ответили положительно, а 21,3% – дали ответ «нет». 

Основными составляющими качества жизни 65% обучающихся 
считают здоровый образ жизни, который содержит такие компоненты: 
режим дня, качество и режим питания, и регулярные занятия физи-
ческой культурой. Здесь самый высокий показатель у студентов био-
логического факультета (90%) и факультета юриспруденции (85%), а 
самый низкий – у студентов-психологов (65%). 

Комфортные условия жизни – основная составляющая качества 
жизни для 15% респондентов. Наивысший показатель у студентов фи-
лологического (20%), биологического (20%) и юридического факульте-
тов (20%). Самый низкий – у студентов психологического факультета 
(7%). А 17% респондентов никогда над этим не задумывались. 

На вопрос, помогли ли занятия по физическому воспитанию 
лично Вам пересмотреть свой режим физической активности в тече-
ние, положительный ответ дали 73,3% всех респондентов. Среди них 
наибольший показатель у студентов биологического факультета и фа-
культета юриспруденции – по 84%. Самый низкий показатель у сту-
дентов филологического и лингвистического факультетов – по 65%. 
Ответ «нет» дали на этот вопрос 12,1% обучающихся. 

Не последнее место у обучающихся занимает материальный фак-
тор в выборе формы и содержания самостоятельных занятий физиче-
ской культурой. Дали утвердительный ответ 80% обучающихся био-
логического факультета, 75% – факультета юриспруденции, 70% – фи-
лологического и психологического факультетов, 65% – исторического 
факультета, 60% лингвистического факультета, а для 25,3% обучаю-
щихся это не имеет никакого значения. 

Большинство студентов Московского городского педагогическо-
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го университета находятся на иждивении родителей. Если студенту не 
хватает денег на самое необходимое, то расходы на платные абонемен-
ты в спортивные клубы и секции для него будут на одном из последних 
мест в бюджете. Материальный фактор – один из важных факторов, 
который влияет на продолжение посещений обучающимися самосто-
ятельных занятий по физической культуре. Ответы второго блока во-
просов, по оценке влияния физической активности на качество жизни, 
распределились следующим образом: очень влияет – 73,3% респонден-
тов; влияет, но не очень – 20%; считают, что не влияет – 6,7% респон-
дентов. Поэтому считаем, что занятия, которые проводятся один или 
два раза в неделю, не дают ни оздоровительного, ни тренировочного 
эффекта; не побуждают студентов к занятиям в спортивных секциях и 
самостоятельных занятий, поскольку носят эпизодический характер. 

Выводы. В ходе исследования были выявлены противоречия 
между пониманием положительного влияния занятий по физической 
культуре и потребностью продолжать эти занятия после окончания 
дисциплины. Определены особенности отношения обучающихся 
различных специальностей к занятиям физическими упражнениями. 
Соответствующие специализированные теоретические знания у обу-
чающихся биологического факультета опосредованно повышают мо-
тивацию к занятиям. Результаты анкетирования подчеркивают то, что 
основными причинами негативного отношения обучающихся к заня-
тиям физической культурой является отсутствие должной спортивной 
базы, недостаточное количество опытных квалифицированных препо-
давателей и недостаточная пропаганда здорового образа жизни. 
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A. Chesno 

THE IMPORTANCE OF PHYSICAL CULTURE IN THE LIFE OF 
STUDENTS OF EDUCATIONAL INSTITUTIONS

There are contradictions between the understanding of the positive 
impact of physical culture classes and the need to continue these classes 
after the end of the discipline ‘Physical culture’. The features of the attitude 
of students of various specialties to physical exercises are determined. The 
corresponding specialized theoretical knowledge of students of biological 
faculties increases the motivation for classes. The results of the survey 
emphasize that the main reasons for the negative attitude of students to 
physical culture are the lack of proper sports facilities, insufficient number 
of experienced qualified teachers and insufficient promotion of a healthy 
lifestyle. 

Key words: students, physical culture, healthy lifestyle, physical activity.
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ИСТОРИЯ РАЗВИТИЯ ОДНОГО ИЗ ЗИМНИХ 
ОЛИМПИЙСКИХ ВИДОВ СПОРТА - 

ЛЫЖНЫХ ГОНОК
Статья посвящена изучению история развития лыжных гонок как 

самостоятельного зимнего вида спорта – Олимпийского вида спорта. 
Проведенное исследование позволяет заключить, что в ходе эволюции 
и развития лыжный спорт занял передовые позиции в популярности и 
стал основой как высоких достижений и побед, так и массового спорта 
в нашей стране и за рубежом. 

Ключевые слова: снегоступы, лыжные гонки, лыжный спорт, 
лыжники-гонщики, гонка с раздельным стартом, гонка преследования, 
скиатлон, масс-старт, эстафета.

Как известно, лыжи появились задолго до нашей эры, что подтвер-
ждают наскальные рисунки в пещерах Норвегии, сделанные около 7000 
лет назад. Началось все с того момента, когда человек обнаружил, что 
лыжи, или их подобие, могут служить отличным средством для пере-
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движения по снежному покрову. Первые лыжи назывались снегосту-
пами. Они были настолько примитивными, что из себя представляли 
лишь небольшие дощечки, обтянутые шкурой животных или перепле-
тенные гибкие прутья, что мало напоминало современные лыжи.

Со временем условия жизни людей менялись, что привело к изме-
нению формы, длины, структуры и всего внешнего виды в целом. Лыжи 
перестали быть лишь средством охоты. На них можно было просто гу-
лять, применять в армии [1] и соревноваться. Именно заинтересован-
ность спортсменов в развитии максимальной скорости и повлекло за 
собой кардинальное изменение лыж и лыжного спорта в общем.

Говоря о материалах производства лыж, можно отметить, что из-
начально все они были деревянными, изготавливались из цельных до-
сок и не блистали внешним видом. Для того чтобы как можно дольше 
скользить, лыжи натирали воском или салом, что уменьшало трение, 
но и это не давало спортсменам желаемой скорости. Встал вопрос об 
усовершенствовании материалов производства и разнообразии лыжно-
го инвентаря.

На сегодняшний день технологии производства лыжного инвен-
таря очень сложны. В производстве современного лыжного снаряжения 
высокого класса дерево практически не используется, его вытеснили 
различные пластмассы, композитные материалы и металлы (сталь, 
титан, алюминий), которые при меньшем весе обладают значительно 
большей прочностью и износоустойчивостью [2].

Так как материалы, используемые в современном производстве 
(пластмассы) имеют большую степень проскальзывания, лыжи требуют 
более тщательной подготовки. Для это были придуманы лыжные мази. 
Они подразделяются на две группы [1]:

– смазки скольжения;
– смазки держания.
Основное назначение лыжных мазей – обеспечить хорошее сколь-

жение и сцепление лыж со снегом при отталкивании.
Для классического хода носовая и пяточная часть лыжи обрабаты-

ваются смазками скольжения, чаще всего парафинами. Колодка смазы-
вается держащей мазью, чтобы во время толчка лыжа не проскальзы-
вала. На лыжи для конькового хода по всей длине наносится парафин.

При выборе парафина необходимо всегда учитывать следующие 
критерии: температурный диапазон, фирму и состав. Мази подбирают-
ся по тем же критериям.
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Для контроля влаги между снегом и лыжей на скользящую по-
верхность наносится структура. Структура – рисунок по скользящей 
поверхности лыж. Во время скольжения, в результате трения, образует-
ся тонкая водяная пленка, по которой и скользят лыжи. Ее избыток или 
недостаток препятствует скольжению. Назначение структуры состоит в 
устранении эффекта прилипания в теплых условиях и создании водяной 
пленки в холодных.

Структуру можно нанести на лыжи 3 способами [3]:
1. Ручная накатка – быстрый способ, не требующий сложного и до-

рогого оборудования. Такая структура держится короткий срок, после 
нескольких обработок исчезает со скользящей поверхности. От режу-
щих накаток структура держится дольше, чем от вдавливающих.

2. Циклевка – снятие тонкого слоя скользящей поверхности при 
помощи острого стального скребка. Нужна качественная, острая цикля 
и навыки использования.

3.Штайншлифт или шлифование камнем – нанесение структуры 
на скользящую поверхность при помощи специального сложного обо-
рудования (станка). Но и такая структура не может сохраняться более 
1 сезона [1].

Однако тренировки на лыжах не возможно проводить круглый год, 
это связано с коротким зимним периодом. На замену лыжам в теплые 
времена года приходят лыжероллеры. Лыжероллеpы являются одним из 
основных средств подготовки лыжников-гонщиков в бесснежный пери-
од. Главной задачей использования лыжероллеров является совершен-
ствование техники передвижения на лыжах и развития специальных 
физических качеств. Лыжероллеры позволяют воспроизводить движе-
ния лыжника во всех способах передвижения (ходы, переходы, поворо-
ты, спуски и т.д.).

Существуют и другие способы тренировок лыжников-гонщи-
ков [3]:

– кроссовый бег, в том числе в сочетании с прыжковой или шаго-
вой имитацией;

– имитация в движении или на месте (прыжковая, шаговая);
– тренажерный зал (различные силовые упражнения);
– круговые тренировки;
– передвижение на лыжах по искусственным покрытиям (опилкам).
Каждый из этих способов в той или иной мере присутствует во 

всех тренировочных циклах спортсменов.
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Годичный тренировочный цикл также имеет свою структуру [2]:
1. Подготовительный период является важнейшим в подготовке 

лыжника. На протяжении этого периода закладывается функциональ-
ная база, позволяющая выполнять поставленные нагрузки, развивают-
ся возможности основных функциональных систем организма, а также 
осуществляется психологическая подготовка. Отличительной чертой 
является большой объем нагрузок. Подготовительный период делится 
на три этапа (весенне-летний, летне-осенний, осенне-зимний).

2. Соревновательный период имеет главной целью достижение 
наивысшей спортивной формы и ее реализацию. В подготовке лыжника 
в соревновательном периоде ставятся следующие важнейшие задачи:

– дальнейшее развитие специальных физических и морально-во-
левых качеств;

– сохранение общей физической подготовки спортсмена на достиг-
нутом уровне;

– совершенствование навыков в технике передвижения на лыжах;
– овладение тактикой и приобретение соревновательного опыта.
Общий объем нагрузок в данном периоде значительно снижается, 

а интенсивность существенно возрастает в связи с участием в соревно-
ваниях.

3. Переходный период имеет цель вывести лыжников из состоя-
ния спортивной формы и подвести его к новому этапу подготовки хоро-
шо отдохнувшим и сохранившим достигнутый уровень. В этом периоде 
необходимо обеспечить активный отдых и восстановление после зим-
них соревнований [1].

В ходе тренировочной деятельности повышается работоспособ-
ность всего организма лыжника, принимающая участие в мышечной 
работе, кроме этого, совершенствуется координация деятельности этих 
систем. Результатами данных процессов являются:

1) повышенная реактивность – организм спортсмена гораздо бы-
стрее включается в работу и максимально быстро подстраивается к из-
менениям;

2) способность выдерживать нагрузки на таком уровне выносли-
вости, который недоступен недостаточно тренированному спортсмену;

3) экономная деятельность организма – организм спортсмена спо-
собен работать более эффективно, затратив на это меньше энергии;

4) ускорение восстановительных процессов – тренированный ор-
ганизм быстрее приходит в исходное состояние.
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Впервые лыжные гонки появились в программе Олимпийских игр 
в Шамони (Франция) в 1924 году. Тогда спортсмены (мужчины) прео-
долевали только два вида дистанций – 18 и 50 км. Соревнования сре-
ди женщин появились чуть позже на Олимпийских играх 1952 года в 
Осло [4].

В настоящее время в программу Олимпийских зимних игр вклю-
чено 12 видов соревнований по лыжным гонкам: шесть среди мужчин 
и шесть среди женщин, среди которых индивидуальные гонки и гонки 
с масс-стартом, гонки преследования, эстафета, индивидуальный и ко-
мандный спринт [3].

Гонка с раздельным стартом – лыжные соревнования, при кото-
рых спортсмены стартуют друг за другом с определенным интервалом. 
Чаще всего интервал между спортсменами равен 30 секундам.

Гонка с масс-стартом – лыжные соревнования, при которых все 
спортсмены стартуют всей группой одновременно.

Гонка преследования или персьют – соревнования из нескольких 
этапов. Один из этапов лыжники бегут классическим стилем, а другой – 
коньковым стилем. Стартует лыжник с положения, которое занял в пре-
дыдущем этапе.

Эстафета – лыжные соревнования, в которых соревнуются коман-
ды из четырех участников. Лыжная эстафета состоит из 4 этапов. Эста-
феты могут проходить одним стилем (все участники бегут свои этапы 
классическим или свободным стилем) или двумя стилями (1 и 2 этапы 
участники бегут классическим стилем, а 3 и 4 этапы – свободным сти-
лем). Передача эстафеты осуществляется касанием ладони любой части 
тела стартующего спортсмена своей команды, в то время как оба спор-
тсмена находятся в зоне для передачи эстафеты.

Спринт (индивидуальный и командный). По дистанции значитель-
но отличается от других гонок. Мужчины преодолевают 1600 м, а жен-
щины 1300 м.

В заключении стоит отметить, что лыжный спорт способствует 
всестороннему развитию организма, ведь именно при занятии им за-
действуется максимальное количество мышц, принимающих участие в 
повседневной жизни человека. Элементарные лыжные прогулки на све-
жем воздухе являются эффективным средством сохранения здоровья, 
увеличение продолжительности жизни и отодвигают процесс старения.
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Современные реалии жизни диктуют необходимость исследова-
ния проблем, связанных с изучением здорового и правильного образа 
жизни. Проблема ухудшения здоровья людей связана с такими фактора-
ми как плохая экология, неправильное питание, малоподвижный образ 
жизни, пагубное влияние вредных привычек. В настоящее время заня-
тия аэробикой приобретают все большую популярность и набирают все 
большую известность, так как носят оздоровительный и общеукрепля-
ющий характер [1].
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С рождением человеку передаются по наследству тип телосложе-
ния и какие-то определенные физические качества, часть которых у него 
слабо развиты. Чем раньше выявляются слабые места в его физическом 
развитии, тем больше шансов коррекции их с помощью специальных 
упражнений.

Фитнес – это инновационное направление оздоровительной физи-
ческой культуры, совокупность передовых технологий, средств, мето-
дов, форм и современного оборудования способствующие оздоровле-
нию, повышению физической работоспособности занимающихся. 

Фитнес отличается высокой эмоциональностью и оздоровитель-
ной эффективностью, что позволяет ему удерживать высокий рейтинг 
среди видов оздоровительной физической культуры. В систему фитнеса 
включаются разнообразные, эмоционально-привлекательные упражне-
ния, адаптированные и вариативные программы, дифференцированные 
комплексы, учитывающие медицинскую группу здоровья, «фитнеспро-
филь», спортивный опыт. 

Специальный эффект оздоровительной тренировки связан с повы-
шением функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы, 
который заключается в экономизации работы сердца в состоянии покоя 
и повышении резервных возможностей аппарата кровообращения при 
мышечной деятельности. 

С увеличением легочной вентиляции ткани организма лучше снаб-
жаются кислородом, в них более продуктивно протекают окислитель-
но-восстановительные процессы. Ритмическая гимнастика не акцен-
тирует внимание на проблемных участках тела. Зато, улучшая обмен 
веществ, отлично расправляется с ненужными килограммами. После 
20 минут движения в аэробном режиме начинается расщепление жиров 
и запускается механизм похудения [2].

При этом фактически в любом виде аэробики можно достичь 
главных оздоровительных целей – развить выносливость, силу, бы-
строту, ловкость, гибкость.  Оздоровительный эффект определяется 
как видом аэробики, так и рациональным построением занятий.

Термин «аэробика» впервые ввел известный американский врач 
Кеннет Купер (1931 г.р.). В конце 60-х годов под его руководством про-
водились исследования для военно-воздушных сил США по аэробной 
тренировке. Термин происходит от слова «аэробный», то есть идущий 
с участием кислорода, что имеет под собой физиологическую основу. 
Cначала К. Купер в своей системе оздоровительных занятий предла-
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гал только циклические виды спорта, но вскоре он расширил диапазон 
применяемых средств и включил в программу гимнастическую аэро-
бику.

Аэробика – это вид физических упражнений, который сочетает в 
себе ритмические аэробные упражнения с упражнениями на растяжку 
и силовую тренировку с целью улучшения всех элементов фитнеса (гиб-
кость, мышечная сила и сердечно-сосудистая выносливость).

Занятия классической аэробики построены на основе классическо-
го танца. Плие и батманы укрепляют мышцы ног, рук, спины, повыша-
ют эластичность связок, способствуют коррекции осанки, исправляют 
сколиоз, упражнения для стоп направлены на профилактику плоскосто-
пия.

Слайд – это аэробика на скользящей дорожке. Это занятие ими-
тирует катание на коньках, является отличной тренировкой для мышц 
внутренней поверхности бедра, а также способствует развитию вынос-
ливости, требует затрат большого количества энергии, скользкая по-
верхность предъявляет требования к работе вестибулярного аппарата. 
Координация является способностью синхронизировать все компонен-
ты общей и специальной физической подготовки для успешного реше-
ния двигательных задач. 

Степ аэробика (как вид кардиотренировки) – это занятие с исполь-
зованием степ-платформы. Такие тренировки способствуют развитию 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

Исследования показали, что занятия степ-аэробикой могут по-
мочь в профилактике остеопороза и артрита, развивают подвижность 
в суставах, формируют свод стопы, тренируют равновесие и позволяют 
сжигать большое количество калорий. Аэробика на степах одинаково 
подходит как начинающим, так и продвинутым. При этом заниматься 
степ-аэробикой можно не только в фитнес-зале, но и в домашних ус-
ловиях. Для этого достаточно приобрести степ-платформу и подобрать 
для себя подходящую видео-тренировку. 

Степ-аэробика обычно состоит из набора базовых шагов, соеди-
ненных в комбинационные связки. Уровень сложности шагов и связок 
зависит от задач тренировочного занятия. Тренировки сопровождаются 
ритмичной музыкой и проходят в быстром темпе. Для занятий исполь-
зуются специальные пластиковые платформы с нескользящей поверхно-
стью. Степ-платформы имеют регулируемую высоту, благодаря этому 
занимающийся может увеличить или уменьшить сложность тренировки.
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Тренировка по степ-аэробике обычно длится 45-60 минут. Заня-
тие идет непрерывно и уровень сложности упражнений и дозировки, 
и интенсивность увеличиваются постепенно. Некоторые тренеры ино-
гда включают в конец занятия упражнения для рук и мышц брюшного 
пресса для баланса нагрузки, поскольку степ-аэробика в основном на-
гружает мышцы ног и ягодиц [3].

Если групповое занятие называется «степ-аэробикой», то это клас-
сический урок примерно для среднего уровня подготовки. Предполага-
ется, что можно упростить и усложнить занятие, изменив уровень плат-
формы. Выделяют следующиевидах степ-аэробики:

– BasicStep – для начинающих, изучаются базовые шаги и неслож-
ные комбинации.

– AdvancedStep – для продвинутых занимающихся; включает в 
себя сложные связки и прыжковые упражнения.

– Dance Step - программа складывается из танцевальных шагов и 
их связок.

– Step-combo –   комбинаций из сложных движений, подходят ко-
ординированным людям; высокая интенсивность.

– StepInterval – тренировка проходит в интервальном темпе.
– Double Step – используются две степ-платформы.
– Power Step – с добавлением в тренировкусиловых упражнений.
Кардио-тренировки являются отличным способом сжечь калории, 

поэтому степ-аэробика эффективна для похудения. Степ-аэробика то-
низирует мышцы, воздействует на подкожный жир за счет увеличения 
кровообращения, дает энергию и снимает стресс. 

Одной из разновидностей организационно-методических форм 
силовых тренировок является система круговой тренировки (КТ). Она 
применяется для решения задач общей, специальной, технической и 
даже тактической подготовки. В конце прошлого века круговые трени-
ровки стали внедряться в область оздоровительного фитнеса.

Круговая тренировка – это прекрасный способ проработать все ос-
новные группы мышц за сравнительно короткий период. Во время круго-
вого тренинга упражнения выполняются друг за другом, по кругу, а не се-
тами, как обычно. Один круг представляет собой несколько упражнений, 
обычно от 4 до 8. Упражнения можно выполнять либо на повторы, либо на 
время. При этом отдых между упражнениями одного круга или короткий 
(30 секунд), или совсем отсутствует. Но важно помнить, что отдых между 
кругами просто необходим, иначе до финиша доберутся немногие.
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Благодаря строгой регламентации занятий, возможности индиви-
дуализировать тренировочный процесс, круговые программы идеально 
подходят для улучшения физической формы. Они позволяют занимаю-
щимся выполнять различные простые упражнения за короткий проме-
жуток времени, сконцентрироваться на решении целевых задач – оздо-
ровления и улучшения уровня развития таких физических качеств как 
выносливость и сила [4].

«Круговой формат» открывает большой диапазон тренировочных 
возможностей, потому что все, что вам нужно - это небольшое количе-
ство оборудования на каждой станции: набивные мячи, обручи, скакал-
ки, слайды, фитболы или бодибары. Фактически каждый клуб распола-
гает этим оборудованием. 

При отсутствии оборудования занимающиеся могут использовать 
вес своего тела и выполнять упражнения кондиционной гимнастики. 
Например, простое использование ленточек на полу для обозначения 
рабочих зон упражнений создает множество опций. Важно преследо-
вать определенную цель, а не механически подбирать упражнения.

Следует продемонстрировать занимающимся то, какое упражнение 
необходимо выполнять на каждой станции. Для этого можно использо-
вать «шпаргалки» с иллюстрациями к упражнениям, как напоминания. 
Они могут быть расположены на полу или на станции каждого упраж-
нения.

Очень важен порядок выполнения упражнений. Некоторые специа-
листы предпочитают группировать упражнения на развитие мышечной 
выносливости и силы отдельно от упражнений, направленных на кардио- 
тренировку [5]. 

Индивидуализация в круговых программах возможна за счет из-
менения следующих параметров нагрузки:

1. исходного положения в упражнении;
2. применения различного веса отягощения;
3. варьирования темпа выполнения упражнения;
4. изменения амплитуды движения.
Обычно время, затраченное на каждое упражнение, колеблется от 

30 секунд до нескольких минут. Если вы выполняете скоростную круго-
вую программу, то лучше всего выбрать время в 30 секунд. Однако для 
многих занимающихся 30 секунд может быть слишком мало, если они 
работают в парах или выполняют такие упражнения, где необходимо 
«попасть в поток».
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Круговой метод тренировки применяется и в тренажерном зале с 
использованием упражнений с отягощениями, с резиновыми эспандера-
ми, а также кардио-и силовых тренажеров. Круговая тренировка на си-
ловых тренажерах комбинируется с классическими аэробическими ак-
сессуарами и кардио-нагрузкой - от классических движений LowImpact 
до степ-платформ и Core тренинга.

В программах круговых тренировок для повышения эффективно-
сти подобных занятий широко применяются свободные веса:

	− гантели разного веса;
	− боди-бары – гимнастические палки различного веса;
	− специальная штанга – памп (pump);
	− медицинские мячи;
	− гири.

Для увеличения нагрузки при выполнении силовых упражнений 
используются различного рода эспандеры, которые часто применяются 
в сочетании с другим оборудованием (степ-платформа, боди-бары и т.д.).

При проведении тренировки круговым методом в тренажерном 
зале необходимо четко продумать не только последовательность упраж-
нений, но и перемещение занимающихся от тренажера к тренажеру, что-
бы избежать столкновений и помех.

Применение круговой тренировки в зале аэробики с использовани-
ем легких силовых тренажеров, стационарного велосипеда, тренажеров 
системы Пилатеса и др. требует предварительной подготовки и провер-
ки исправности оборудования.

Продолжительность тренировки, построенной по круговому прин-
ципу, составляет обычно 60 мин.

Основные части занятия – классические: подготовительная часть, 
которая в свою очередь подразделяется на вводную часть и разминку.

В вводной части объясняются и показываются отдельные упраж-
нения, которые могут вызвать сложность в выполнении. Если не было 
возможности организовать станции до тренировки, то эта задача также 
решается в вводной части. Продолжительность – 5 мин.

Разминка может состоять из простой комбинации шагом класси-
ческой аэробики или степ-аэробики. В состав комбинаций могут вклю-
чаться элементы, которые планируется использовать в собственно кру-
говой тренировке. Продолжительность – 10 мин.

Основная часть тренировки состоит из выполнения упражнений 
на станциях, например один круг с 8 станциями: 8 х 1 мин работы + 
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8 х 20 сек. паузы (для смены станции). Длительность – 11 мин. В за-
висимости от физической подготовки занимающихся с каждым кругом 
упражнения на станциях можно усложнять. Для этого подбираются 
более сложные, альтернативные упражнения, либо к первоначальному 
упражнению добавляется специальные инвентарь для усложнения.

«Заминка» (снижение нагрузки) – 5 мин. Например, выполняемые 
одновременно всеми занимающимися движения низкой интенсивности, 
на расслабление, дыхательные упражнения.

Заключительная часть – 10 мин. Содержанием являются глав-
ным образом упражнения на растягивание [6].

Музыкальное сопровождение должно быть специально подготов-
лено по времени и по содержанию соответствовать упражнениям. Же-
лательно, чтобы каждый трек совпадал с определенной нагрузкой и ме-
нялся со сменой станции.  Темп музыки – 120-140 уд/мин.

Таким образом, систематические занятия кардио-силовыми 
тренировками позволяют приобрести хорошее самочувствие, улуч-
шить функциональное состояние организма, оказывают эстетиче-
ское воздействие на организм занимающихся.
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В статье затрагивается проблема физического воспитания детей 
средствами национальных игр. Приведены исторические предпосылки 
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На современном периоде развития общества необходимо более широ-
кое использование национального компонента в сфере педагогики вообще 
и в физическом воспитании детей в частности. Нижеописанные народные 
игры и танцы могут входить в средства развития физических качеств детей 
у разных народов Сибири и других регионов. Это поможет сохранить тра-
диции коренных народностей и внести этнический компонент в воспита-
тельный процесс и разнообразить содержание занятий с детьми.

Обучение различным играм детей у всех народов имеет большое 
развивающее, воспитательное, образовательное значение. Игра способ-
ствует развитию наблюдательности, навыку счета, памяти, сообразитель-
ности, глазомеру, тренировке всех физических качеств.

Скорее всего, уже невозможно знать точное время зарождения кон-
кретных игр, но все ученые сходятся во мнении, что во все времена игра 
для детей была определяющей в воспитании и формировании личности.

Кочевые народы Северной Азии, Сибири не являются исключени-
ем. Существуют различные документы и свидетельства многогранного 
наследия использования игр в воспитании подрастающего поколения 
и среди взрослых. Народные игры делились на категории для детей и 
взрослых. Какие-то игры зависели от времени года и других внешних ус-
ловий, какие-то были универсальными. Из поколения в поколение они 
совершенствовались, обогащались новыми элементами правил, приобре-
тали всеобщую народность.

В ранние времена при отсутствии игрушек, юные кочевники ис-
пользовали для игр природные материалы: глину, песок, камни, растения, 
высохший помет скота, кости животных.

В знаменитом монгольском «Сокровенном сказании», относящему-
ся к 13 веку, есть упоминание об игре с использованием костей, когда 
Джамуха (друг детства и юности будущего Чингисхана) подарил Тимуд-
жину (в будущем Чингисхан) альчик (часть костей конечности животно-
го) от косули, а Тимуджин ему в знак дружбы – свинчатку, и они вместе 
играли в альчики на льду реки Онон. 

Одной из любимых игр бурятского народа была игра «шагай», что 
переводится как лодыжки. Шагай – это специально обработанные кости 
нижних надкопытных суставов свиней, овец, коз, косуль и некоторых 
других животных. Буряты больше пользовались этими костями от овец и 
коз. У русского народа существовал отдаленный аналог этой игры – баб-
ки, что с большой долей вероятности объясняется соседством и общей 
историей в средние века.
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Игры в кости появились с возникновением охотничьего промысла. 
Игровые кости для «шагай» найдены в гуннских городищах, в столице 
Чингисхана Каракорум. Упоминается данная игра в монгольском пись-
менном памятнике XII века - «Сокровенное сказание», в героическом 
эпосе бурятского народа «Гэсэр».

В Бурятии в период до одомашнивания животных для игры ис-
пользовались кости диких животных, их археологи в большом количе-
стве находят на стоянках. Также мы полагаем, что до появления домаш-
него скота люди пользовались для игр плоскими камешками. Игры в 
камешки (ловля и подкидывание) были перенесены на «шагай». В раз-
ные периоды развития общества, когда наблюдались трудности с пого-
ловьем скота, многие мальчики играли камешками, так же как в «ша-
гай». Таким образом, игра в камешки явилась предпосылкой для игры 
в «шагай».

В Бурятии имеются несколько разновидностей игры в «шагай». 
Это характерно для потомственных скотоводов. По данным Б. Саран-
туяа (1998), в Монголии насчитывается до 60 видов игры в «шагай». По 
нашим литературным исследованиям и опросу людей старшего возрас-
та, в Бурятии эта цифра меньше. В исследованиях И. Е. Тугутова (1989), 
Б.Д. Санданова (1968, 1990) описывается несколько особо популярных 
игр. Оба автора единодушно подчеркивают роль и значение игры «ша-
гай» в духовном и физическом воспитании. Известный педагог, писа-
тель Ц.Н. Номтоев написал небольшую книгу на бурятском языке для 
школьников под названием «Шагай наадан» (Праздник лодыжек), где в 
первой части представляет игры в «шагай». Всего описано 7 игр (Хон-
хо бухэ туухэ – собирание колокольчиков, Морин урилдаан – конные 
скачки, Шагай шуурэлгэ – хватание лодыжек, Таабари таламалга – от-
гадывание загадки, Шагай харбалга – стрельба по шагай, Дурбэн бэрхэ 
– четверо ловких, Хорин шудхэр, хоер лама – 20 чертей, два ламы).

При игре в «шагай» лодыжки могут занимать различные положе-
ния: морин (лошадь), ухэр (корова), хонин (бухэ) – овца, яман (хонхо) 
– коза, очень редко тэмээн (верблюд). У Ц.Н. Номтоева отсутствует ше-
стое положение «шагай» еро (зло). В игре оно может встречаться только 
в том случае, если этого требует сюжет игрового действия. Также бу-
рятские дети любили играть в «баабхи» (бабки). Здесь вариантов игры 
было немного. В основном играли в пристенок, когда одну бабку отби-
вали от поверхности юрты, при отбиве второй бабкой старались, чтобы 
она упала как можно ближе к первой. Расстояние между ними измеряли 
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пальцами. В другом варианте игра в бабки проводилась на ровной пло-
щадке, где чертили квадрат, в него ставили по 6-8 бабок, затем игроки 
(их могло быть 10 и больше человек) с расстояния 12 шагов небольшими 
камешками старались выбить их из квадрата. Кто выбивал больше, тот 
и выигрывал.

Все игры развивали у играющих внимание, глазомер, быстроту 
реакции, подвижность кисти, пальцев, требовали сосредоточенности, 
сообразительности, тактического мышления.

Вместе с играми в «шагай» Ц.Н. Номтоев (1996) дает описание 
10 подвижных игр (Шоно ба тарбаганууд – волки и тарбаганы, Мал-
гай тойруулха – искание шапки по кругу, Ботого хамгаалха – защи-
та верблюжонка, Тэбэг сохилго – камушек, обвернутый материалом, 
Зээрэмхэй тогтоохо – остановка (ловля) диска, Малгай табилга – ставить 
шапку, Шила шэдэлгэн – бросание (поиск) палки, Нохор hамган – слепая 
баба, Хоргодолго – прятки, Туудэбмын наадан – праздник возле костра). 
Благодаря этим играм в детях воспитываются ловкость, быстрота, сила, 
меткость, также некоторые из них требуют проявления творческих 
способностей (петь, плясать, читать стихи), когда проигравшие или по-
бежденные должны что-либо исполнять.

Из глубины веков «пришли» к нам различные народные игры. 
Каждый народ создавал свои самобытные виды упражнений, игры, за-
бавы, танцы, потехи и состязания. Основным родом деятельности у на-
рода, жившего вокруг Байкала, являлась охота и кочевое скотоводство. 
Поэтому большинство игровых сюжетов в детских развлечениях бурят 
посвящены этим занятиям. В разнообразных играх участники изобра-
жали животных (лошадей, верблюдов, волков, оленей, лисиц, медведей, 
птиц) или использовали кости животных.

В шуточных танцах-играх также присутствуют животные и птицы 
(глухариная, волчья, козлиная, медвежья пляски). По данным И.Е. Ту-
гутова, более древней хороводной игрой является медвежья пляска («яг-
шаа наадан»), которая отражала охотничьи занятия бурят.

Среди многочисленных игр широко распространены у детей та-
кие подвижные игры,  как «Верблюжонка верблюд ловит», «Поиски 
шила и ножниц», «Ястреб и утки», «Рукавицу гнать», «Ловля тарбага-
нов», «Игра в горшки», «Кошки и мышки», «Бросание палочки» и др. 
Характерной особенностью их является ярко выраженная роль движе-
ния (бега, прыжков, метаний, бросков, передач, ловля предметов, мяча, 
упражнения с сопротивлением). 
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Все эти двигательные действия исходят из сюжета игр. Они на-
правлены на преодоление различных трудностей, препятствий, встре-
чающихся на пути достижения цели игры. В игровой обстановке дети 
включаются в практическую деятельность, развиваются физически, 
приучаются самостоятельно действовать. Также они получают мораль-
ное и эстетическое удовлетворение от этой деятельности, углубляют 
познания животного мира и природы. Все это способствует воспитанию 
личности в целом. Таким образом, игра есть  комплексное средство вос-
питания, чем издавна широко пользовались в кочевых общественных 
образованиях.
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BURYAT-MONGOLIAN FOLK GAMES
POPULATION OF SIBERIA

The article deals with the problem of physical education of children by 
means of national games. The historical background of the folk games of mod-
ern Buryatia and Mongolia “shagai”, “baabhi” are given, and their basic 
rules are described. The points of view of various researchers on this issue are 
analyzed: Sandanov B. D., Sarantuyi B., Tugutova I. E., and others.in Addi-
tion, games with elements of folk dance that took place in the life of the Buryat 
ethnic group are shown.

Keywords: Step, dice, money, game, ankles, Buryatia, Mongolia.
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СОЦИАЛЬНОЕ СОДЕЙСТВИЕ В СПОРТЕ

Цель нашей работы – изучить, в какой степени влияние присут-
ствия зрителей, тренеров, различных наблюдателей будет положитель-
ным или отрицательным фактором для спортсмена с точки зрения его 
соревновательных результатов.

В работе рассматриваются и анализируются результаты наибо-
лее важных исследований проблемы социального стимулирования, раз-
бираются ситуации социальной конкуренции, позитивные и негативные 
эффекты присутствия зрителей, судей на спортивных соревнованиях. 

Спорт по своей соревновательной природе создает ряд ситуаций, в 
которых присутствие других людей сопровождается изменениями пси-
хического состояния спортсмена (потеря концентрации, изменения в ак-
тивации, боязнь результатов), что влияет на уровень соревновательных 
достижений спортсменов. В психологии это явление получило название 
«эффекта социальной фасилитации», т. е. эффекта влияния присут-
ствия зрителей и судей на психику, сознание и поведение спортсменов во 
время соревнований. 

Исследования, проведенные в спортивной среде, показывают, что 
присутствие зрителей и других людей, поддерживающих спортсмена 



451

или его соперников, их отношение к происходящему на соревнованиях мо-
жет оказать положительное, а в некоторых случаях и отрицательное 
влияние на результат выступления. 

Ключевые слова: спорт, спортивная психология, социальное содей-
ствие, зрители, соревнования, конкуренция, соревновательные. 

Вопрос о социальном содействии является предметом исследова-
тельского интереса в социальной психологии с целью разъяснения сути 
этого явления. Он актуален в различных областях применения, включая 
спорт. Социальному содействию уделяется значительное внимание, осо-
бенно в командных видах спорта.

Спортивная психология характеризуется попытками проанализиро-
вать влияние социальной среды на качественные и количественные пока-
затели спортивных результатов. 

Целью нашей работы выступает реферативный обзор результатов 
исследований отечественных и зарубежных ученых по проблеме соци-
ального воздействия в условиях спортивной деятельности. 

Термин «социальное содействие» был основан на современных 
исследованиях, показывающих, что присутствие других людей положи-
тельно влияет на эффективность деятельности, направленной на дости-
жение результатов.

Норманн Триплетт, психолог университета в штате Индиана (США) 
интересовался велосипедными гонками. Он заметил, что велогонщики 
демонстрируют лучшие результаты не тогда, когда «соревнуются с се-
кундомерами», а когда участвуют в коллективных заездах. Для проверки 
своих соображений Триплетт провел исследование, которое считается 
первым в истории социально-психологическим экспериментом.

Исследователь предложил детям скручивать спиннинг на ско-
рость. В одной ситуации дети делали это в пустой комнате, в другой – в 
обществе сверстников. В присутствии друг друга дети делали это бы-
стрее. Половина исследуемых в условиях соревнований показали значи-
тельно лучшие результаты, часть незначительно улучшили, но некото-
рые ухудшили свои показатели из-за волнения. Триплетт сделал вывод 
о том, что присутствие других побуждает людей к более энергичным 
действиям [2].

Также было обнаружено, что езда на велосипеде более чем на один 
цикл или вождение со штурманом, который задает темп вождения, имеют 
лучшие показатели, чем при езде в одиночку.
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Триплетт по-разному объяснял механизм социального содействия, 
например, «наличием конкурентного инстинкта», «большей концентра-
цией энергии», усилением мотивации в конкурентной ситуации. Иссле-
дования Триплетта, несмотря на противоречивую интерпретацию до-
стигнутых результатов, несомненно, являются одним из важных шагов, 
ведущих к систематическому изучению социального содействия как со-
циального явления.  

Понятие социальной ингибиции (ухудшение скорости и каче-
ства выполняемых действий под влиянием присутствия посторонних 
наблюдателей) стало появляться в психологии с 1920 года.  Впервые 
этот термин использовал Allport [5] для описания событий, связанных 
с влиянием присутствия других на качество и количество деятельно-
сти индивида. Он продолжил предыдущую работу Триплетта, кото-
рая показала, что присутствие других положительно влияло на рабо-
ту. В своем подходе Allport стремился устранить различные внешние 
факторы, модифицирующие влияние других на людей, в частности, 
вышеупомянутую конкуренцию. Он был особенно обеспокоен мыс-
лительными операциями (например, словесные ассоциации, создание 
аргументов для представленного текста), как в индивидуальных, так 
и в групповых ситуациях, подчеркивая при этом неконкурентную си-
туацию.

Постепенно стало очевидно, что социальное содействие является 
более сложным явлением. Его эффект связан как с характером выпол-
няемой деятельности, так и с аспектом оценки присутствия других лю-
дей, опыта человека в выполняемой работе. Неоднозначные результаты 
исследований Allport приводят к размышлениям о тормозящем, нега-
тивном влиянии зрителей на мысли, чувства, активность спортсменов. 
Allport также выявил, что у некоторых людей при труде в коллективе и 
отсутствии оценки индивидуального труда каждого участника проявляет-
ся противоположный эффект – социальная леность, т.е. происходит рас-
слабление и снижение индивидуального вклада [5]. В ходе дальнейших 
исследований это явление было объяснено «потерями координации», 
понимаемыми как необходимость согласовывать деятельность больше-
го числа людей или мотивационными потерями (например, полагаясь на 
других членов группы) [9].

Тему социального содействия в спорте изучали также российские 
исследователи [1; 2; 3; 4]. И российские, и зарубежные исследователи 
пришли к выводу о том, что различные формы присутствия других людей 
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могут по-разному повлиять на результат. Существуют четыре формы при-
сутствия других людей, которые могут оказывать социальное воздействие:

	− присутствие других в качестве наблюдателей (зрители);
	− присутствие других в качестве наблюдателей, выражающих свое 

собственное оценочное мнение (судья и его деятельность);
	− присутствие неконкурентного участника в преследуемой дея-

тельности; 
	− присутствие конкурирующего участника (соперники).

Как показывают современные исследования, причина, по которой 
присутствие других людей влияет на работу человека, заключается в том, 
что оно непосредственно влияет на активацию человека. Более высокая 
активация приводит к лучшей производительности, когда деятельность 
проста или когда человек уже хорошо управляет ею. С другой стороны, 
высокая активация приводит к ухудшению производительности в слож-
ных задачах, сложных действиях или в ситуации, когда человек являет-
ся новичком и еще не очень хорошо управляет деятельностью. Опытные 
спортсмены выступают лучше в присутствии зрителей, чем новички. 

Так, например, Ильин Е.П. [1] обнаружил, что чем больше экспер-
тов наблюдают и оценивают спортсменов, тем хуже результаты у людей, 
которые являются новичками в спорте, и наоборот, чем опытнее спор-
тсмен, чем сильнее отработаны у него навыки, тем больше присутствие 
болельщиков его возбуждает и стимулирует. 

Проблема социальной поддержки также была рассмотрена в других 
исследованиях, связанных с фактором самопрезентации, которая понима-
ется как одна из попыток отдельных лиц влиять на мнения других людей 
о себе.  Baumeister [7] утверждает, что наблюдаемые люди, как правило, 
нравятся тем, кто следует за ними, тем самым повышая их мотивацию к 
деятельности. 

Завершая обзор литературных данных можно заключить, что во-
прос социального содействия в спорте является актуальной проблемой, 
исследование которой имеет теоретическое и практическое значение, по-
скольку, как говорят результаты приведенных выше исследований, при-
сутствие других людей, несомненно, влияет на спортивные результаты по 
сравнению с ситуацией без их присутствия.

Научные исследования направлены на понимание общих принци-
пов этого явления, а также на изучение последствий социализации в раз-
личных ситуациях. Наибольший исследовательский интерес вызывают 
командные виды спорта. Несмотря на значительное разнообразие знаний 
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об этом явлении, на сегодняшний день, неоспоримо, что социальное со-
действие в спорте оказывает влияние как на количественные, так и на 
качественные показатели спортивных результатов. Влияние присутствия 
других (в спорте, особенно у зрителей) в значительной степени связа-
но со степенью мастерства показанных навыков. Можно констатировать, 
что опыт и уровень мастерства спортсмена определяют, в какой степени 
влияние присутствия зрителей, тренеров, различных наблюдателей будет 
положительным или отрицательным фактором для спортсмена с точки 
зрения его результатов.
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Shuvalova N.V., Drandrov G.L., Lezhenina S.V., Denisova E.A., 
Kirtaeva A.V., Gubanova G.F.

SOCIAL ASSISTANCE IN SPORTS
Denisova E.A., Kirtaeva A.V., Gubanova G.F.The goal of our work is to 

study the extent to which the influence of the presence of spectators, coaches, 
and different observers will be a positive or negative factor for the athlete in 
terms of his results. The paper examines and analyzes the results of the most 
important studies on the problem of social stimulation, examines the situation 
of social competition, positive and negative effects of the presence of specta-
tors, judges at sports competitions.

Sport by its competitive nature creates a number of situations in which 
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the presence of other people is accompanied by changes in the mental state 
of the athlete (loss of concentration, changes in activation, fear of results), 
which affects the level competitive achievements of athletes. In psychology, 
this phenomenon was called the “social facilitation effect”, i.e. the effect of the 
presence of spectators and judges on the psyche, consciousness and behavior 
of athletes during competitions.

Studies conducted in the sports environment show that the presence of 
spectators and other people supporting the athlete or his rivals, their attitude 
to what is happening at the competitions can have a positive, and in some cas-
es, negative impact on the outcome of the performance.

Keywords: sports, sports psychology, social assistance, spectators, com-
petitions, competition, competition.
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ИНТЕРПРЕТАЦИЯ ПАРАМЕТРОВ ИГРОВОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СПОРТСМЕНОВ 

ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ ПО МИНИ-
ФУТБОЛУ

В статье анализируются параметры соревновательной деятель-
ности и наиболее значимые технико-тактические действия спортсме-
нов высокой квалификации по мини-футболу.
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технико-тактические действия, мини-футбол. 

Сложная многофакторность спортивных игр и мини-футбола в 
частности, затрудняет выбор объективных критериев соревновательной 
деятельности, и поэтому процесс подготовки связан с использованием 
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большого объёма средств, не отвечающих требованиям игры. Поиск оп-
тимальных средств и методов тренировки во многом будет зависеть от 
того, насколько приблизится к истине наше представление о соревнова-
тельном упражнении [6].

Вместе с тем поиск новых подходов к спортивной подготовке опи-
рается на необходимость повышения эффективности спортивной де-
ятельности [4,8]. При этом актуально стоит вопрос разработки новых 
средств и методов технико-тактической подготовки квалифицированных 
футболистов в мини-футболе [2,9].  

В последние годы в мировом мини-футболе наблюдается заметный рост 
интенсификации игровых действий. Она проявляется в возрастании напря-
женности борьбы в игровых эпизодах, в сокращении до минимума пассив-
ных фаз в действиях каждого футболиста и, напротив, увеличении активных 
фаз до максимума, в возрастании количества ударов по воротам соперников, 
в значительном разнообразии форм атакующих действий и использовании 
активных форм защиты. Данная тенденция обусловлена самой спецификой 
мини-футбола, с каждым днём предъявляющей все более высокие требова-
ния к технико-тактической подготовленности футболистов [3,10].

Цель исследования – исследовать виды технико-тактических дей-
ствий игроков в мини-футболе, применяемых на играх высшей лиги чем-
пионата Республики Узбекистан.

В работе использованы научные труды ученых в области теории и 
методики спортивной тренировки, а также мини-футбола [1, 5, 7], а также 
протоколы анализа технико-тактических действий игроков в мини-фут-
боле. Были проанализированы матчи 12 команд высшей лиги РУз. по ми-
ни-футболу, в которых приняли участие более 100 игроков [11]. 

В работе использованы следующие методы исследования: теорети-
ко-аналитический, сравнительный, хронометраж, стенография игр, ана-
лиз видеосъемок, педагогические наблюдения, констатирующий педаго-
гический эксперимент.

Результаты и их обсуждения. Для выявления основных элементов 
соревновательной деятельности игроков в мини-футболе проводились 
педагогические наблюдения за играми чемпионата РУз. Хронометраж 
игры по мини-футболу приведен в (таблице 1).

Необходимо также учитывать, что количество игровых приемов, 
выполняемых футболистом, и расстояние, которое он покрывает в матче, 
существенно зависят от его физической подготовленности, тактики ко-
манды, выбранной на конкретную игру.
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В табл. 1 приведены результаты хронометража календарной игры на 
чемпионате РУз. по мини-футболу.

Анализ результатов хронометража (табл.1) показывает, что об-
щая продолжительность игры («грязное» время) составило в сред-
нем =57 мин. При этом каждая четверка находилась на площадке в общей 
сложности около 27 мин. Общее время игры звена за смену составило в 
среднем =4,5 мин, из которых на «чистое» время приходилось 3,5 мин. На 
отдых игроков при заменах оставалось 4,5 мин. Число выходов на пло-
щадку составило в среднем 9 смен за игру [11].

Таблица 1
Параметры соревновательной деятельности футболистов высокой 

квалификации
Показатели игровой деятельности 1-й тайм 2-й тайм В целом за игру
Общая продолжительность игры 
(«чистое» время), мин

20 20 40

Общая продолжительность игры –
(«грязное» время), мин

27 ±2 30 ±2 57±4

Количество смен звеньев 4±1 5±1 9±2
Общее время игры звена за смену, 
мин.

4±1 4±2 4,5±3

«Чистое» время игры звена за 
смену, мин.

3±1 4±1 3,5 ±2

Время отдыха между сменами, 
мин.

4±1 5±1 4,5 ±2

Среднее число остановок игры за 
смену

8±2 10±2 18 ±4

«Чистое» время игры между 
остановками, сек. при розыгрыше 
стандартных положений

25±10 30 ±10 28 ±10

Для более полного представления о структуре соревновательной де-
ятельности были проведены наблюдения и сделан последующий анализ 
игр команд чемпионата РУз. по мини-футболу, где фиксировались техни-
ко-тактические действия, как отдельных игроков, так и команды в целом 
(таблица 2). На первом месте передачи мяча (74,2%), втором остановки 
мяча (64,2%), третьем отборы мяча (21,6%) отсюда при совершенствова-
нии технико-тактических действий должно проводится с использованием 
специальных упражнений приближенные к игровой ситуации.
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Таблица 2
Показатели технико-тактических действий команды

Команды
Показатели технико-тактических действий

Передачи Остановки мяча Отборы мяча  Удары по воротам 
(n=12) 74,2% 64,2% 21,6% 9,8%

При рассмотрении вопросов управления тренировочным и сорев-
новательным процессами в подготовке спортсменов различной квали-
фикации выделяют педагогический контроль как одну из важнейших 
составляющих функций, обеспечивающих реализацию управления этим 
процессом. Эффективность управления тренировочным процессом опре-
деляется точностью знания соревновательной деятельности. Контроль 
соревновательной деятельности определяется задачами, а именно, тем 
какую информацию хотел бы получить тренер для определения подго-
товленности игроков или же оценки групповых командных действий в 
атаке и в обороне [6]. Одной из особенностей соревновательной деятель-
ности в мини-футболе является наличие двух субъектов исследования: 
команды как единой системы и отдельных игроков. Исходя из этого, нами 
были выделены наиболее значимые для тренировочного процесса в ми-
ни-футболе технико-тактические действия и проведен анализ на примере 
высшей лиги чемпионата РУз. по мини-футболу.

Анализ литературных источников [2,3,6,9,11] показывает, что по ха-
рактеристике игровой деятельности мини-футболистов имеются разные 
подходы к технико-тактической подготовке в построении тренировочного 
процесса. Эти направления всегда были и остаются центральными в те-
ории и методике подготовки спортсменов. Несмотря на широкий спектр 
вопросов подготовки футболистов, который вытекает из изученной нами 
литературы, проблема построения контроля за тренировочным процес-
сом в мини-футболе представлена недостаточно. Эффективное управ-
ление тренировочным и соревновательным процессами в мини-футболе 
нуждаются в точных знаниях особенностей игровой деятельности [6].

Заключение. Выявлено что, общая продолжительность игры в сред-
нем равнялась 57 мин, при этом каждая четверка находилась на площадке 
в среднем 27 мин. Общее время игры звена за смену составило в среднем 
4,5 мин, из них на «чистое» время пришлось 3,5 мин. А также характе-
ристики соревновательной деятельности, которые должны учитываться 
в учебно-тренировочном процессе по мини-футболу, наиболее наглядно 
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можно наблюдать на Чемпионате Республики Узбекистан у команд выс-
шей лиги. На наш взгляд, их можно сформулировать следующим обра-
зом:

– дальнейшее совершенствование технико-тактического мастерства 
мини-футболистов основывается на умении выполнять сложные техни-
ко-тактические действия на высокой скорости движения и при значитель-
ном сопротивлении соперника;

– с целью повышение надежности атакующих и оборонитель-
ных действий нужно проводить с применением ситуационного мето-
да, где специальные упражнения максимально приближены к игровой  
обстановке;

– увеличение темпа игры;
– повышение значимости отдельных игровых эпизодов;
– возрастание напряженности матчей.
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СПЕЦИАЛИЗИРОВАННОЕ ПИТАНИЕ – 
ОСНОВА УСПЕХА ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ

В наше время все больше и больше людей занимаются спортом 
не задумываясь о нужде правильно подобранного питания. Людям не-
обходимо знать хотя бы базис специального рациона спортсменов, для 
своего же блага. Спортсмен, который не думает, что он потребляет в 
пищу – не спортсмен.

Ключевые слова: мышцы, питание, витамины, рацион, биологиче-
ски активные добавки.

Безусловно, все люди хотят быть сильными и здоровыми. Но, к со-
жалению, если вести малоподвижный образ жизни долго быть здоровым 
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не получится. Чтобы быть здоровым на протяжении долгих лет требуется 
быть активным. Перманентные физические нагрузки приносят пользу аб-
солютно всем людям, не зависимо от их возраста или пола. Физические 
нагрузки способствуют снижению избыточного веса, а также помогают 
полноценно работать сердцу, лёгким и даже мозгу. Перманентная актив-
ность поддерживает нашу фигуру в превосходной форме, повышает ра-
ботоспособность всего организма, а также замедляет старение.

Но стоит обратить внимание на то, что активно занимаясь спортом 
человек нуждается в сбалансированном питании, ведь всем известно, 
что при высокой физической нагрузке возрастает потребность не только 
в энергии, но и практически во всех нутриентах. При серьёзных, в том 
числе и профессиональных занятиях спортом значение сбалансирован-
ного питания, конечно же, во много раз возрастает. Это объясняется тем, 
что организм спортсмена работает в очень жёстком режиме. Характер 
питания определяется видом спорта, тренировочным циклом, режимом и 
объёмом тренировок, интенсивностью нагрузок, и, конечно же, индиви-
дуальными особенностями спортсмена.

Цель работы:
1. Доказать, что специализированное питания важно для спортсме-

нов. 
2. Раскрыть смысл употребления БАДов и витаминов.
3. Разобраться в работе мышц.
Задачи:
1. Проанализировать особенности спортивного питания.
2. Определить значимость БАДов и витаминов.
3. Установить связь между питанием и спортивными результатами 

человека.
При помощи мышц скелета человека обеспечивается осуществле-

ние всех целенаправленных движений организма и поддержание позы 
человека. Это «машины», преобразующие химическую энергию в меха-
ническую и тепловую. Двигательные элементы мышц состоят из белков – 
миозина и актина. Мышечные сокращения и расслабления регулируются 
изменением концентрации ионов кальция. Поэтому если в рационе спор-
тсмена есть недостаток белка, мышцы начинают слабеть, а также появ-
ляется риск возникновения судорог. Единственным непосредственным 
источником энергии для сокращения мышц служит особое фосфорсо-
держащие соединение – аденозинтрифосфат (далее АТФ). Во время рас-
щипления АТФ образуется, так называемый, аденозиндифосфат (АДФ) 
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и выделяется энергия, 20-30% которой уходит на совершение мышечной 
работы, 50-60% превращается в тепло, а остальная часть расходуется на 
процессы поддержания обмена веществ. Так что фосфор необходим не 
только для работы мозга [1].

Энергетический баланс в организме определяется многими факто-
рами. Он зависит от характера питания, физических нагрузок, генетиче-
ских особенностей человека и даже его психоэмоционального состояния, 
гормонального статуса, факторов окружающей среды и т.д. [1]

Правильное и сбалансированное питание – это всегда путь к дости-
жению успеха. Грамотно подобранное питание способно восстанавли-
вать силы спортсмена. Кроме того, сбалансированное питание помогает 
избежать развития различных заболеваний, которые могут возникнуть 
из-за истощения организма тяжёлыми тренировками. Базовое питание 
спортсменов должно соответствовать основным принципам: принцип 
адекватности, полноценности, а также сбалансированность, насыщен-
ность и индивидуальность в потреблении продуктов.

а) принцип адекватности гласит, что состав продуктов питания 
должен удовлетворять требования жизненного ритма количественно и 
качественно.

Всегда нужно помнить об особенностях тренировочных и соревно-
вательных нагрузок. Придерживаясь данному принципу, питание спор-
тсменов, специализирующихся на различных видах спорта, будет отли-
чаться.

б) принцип полноценности питания спортсменов подразумевает под 
собой то, что спортсмен должен получать такое количество нутриентов 
из пищи, чтобы их было достаточно для поддержки высокого уровня об-
мена веществ в организме.

в) Энергетический баланс организма человека зависит от двух про-
цессов. Данные процессы противоположно направленны друг другу и 
протекают одновременно: накопление энергии за счет переработки пищи 
и расход энергии на исполнение задач. Эти процессы должны быть урав-
новешенными. У спортсменов затраты энергии значительно возрастают 
в основном за счет физических нагрузок на тренировках (физические 
упражнения требуют очень много энергии).

Огромную роль в питании спортсменов играет витамины и вита-
минные комплексы. Ещё с детства наше внимание обращали на то, что 
авитаминоз (недостаток какого-либо витамина в организме) вызывает 
нарушения в работе органов и систем. Которые, в свою очередь, могут 
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привести к возникновению болезней. Если знать, какие витамины для 
спортсменов лучше помогают в достижении конкретных физических за-
дач, добиться их будет гораздо легче.

Рассмотрим, какие витамины для спорта служат помощниками в за-
висимости от конкретной задачи .

а ) Обеспечение правильного и хорошего роста мышц.
Витамин В13 – ортовая кислота. Этот элемент способствует улуч-

шению регенерации тканей. Богаты веществом печень, молоко и дрожжи.
Витамины А и В1, называемый также тиамином. Природа наделила 

их функцией контроля синтеза белка и нормального роста клеток. Мор-
ковь, рыбий жир и молочные продукты обеспечат организм некоторым 
количеством витамина А, в то время как для получения тиамина следует 
кушать печень, бобы почки и злаки.

б ) Повышение общего тонуса мышц.
Главным источником питания мышц является витамин В3, достав-

ляющий в клетки питательные вещества во время интенсивных занятий .
Этим элементом богаты печень , мясо тунца , молоко и яйца .
-Витамины С, Е. Они требуются организму для снижения концен-

трации свободных радикалов . Первым богаты дыня , цитрусовые фрукты 
, болгарский сладкий перец , брокколи и помидоры. Второй элемент со-
держится в орехах , растительных маслах и отрубях.

-Биотин ( витамины B7, H ) - вещество , служащее двигателем про-
цессов обмена аминокислотами , называемым метаболизмом. Содержит-
ся в печени яичном желтке , злаках и сое .

в) Профилактика спортивных травм.
-Витамин С в дополнение к предыдущему свойству способен влиять 

на гармоничное образование соединительных тканей.
г ) Периоды восстановления после тренировок.
-Витамины С, Е подробно описанные ранее.
-B4, называемый холином, имеющий способность к регенерации 

мембран в клетках тканей. Обеспечивают его мясо, мука сои и разные 
сорта рыбы. [ 2 ]

Сегодня к спортсменам предъявляют повышенные требования. Не 
зависимо от вида спорта они должны становиться более сильными и вы-
носливыми. Кроме того, спортсмены должны быстро увеличивать массу 
мышц, а также сбрасывать лишние килограммы или «подсушиваться». 
Для того, чтобы достичь необходимых показателей профессиональные 
спортсмены тренируются целыми годами, а то и десятилетиями. Конечно, 
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такие нагрузки не проходят для организма человека бесследно. Организм 
спортсмена истощается, также появляется риск получения различных за-
болеваний. Не каждому спортсмену, работающему в таком напряжённом 
режиме, удастся самому справиться с постоянными высокими нагрузка-
ми и стрессом [3].

На сегодняшний день питание спортсменов является животрепещу-
щей темой, так как в наши дни сбалансированному питанию в спорте 
уделяется очень много внимания. Одних только витаминных комплексов 
бывает недостаточно, поэтому на помощь спортсменам приходят биоло-
гически активные добавки. Биологически активные структуры лекар-
ственных трав, овощей и фруктов являются своеобразными стимулято-
рами гуморальной сферы организма. Содержащиеся в них витамины ак-
тивно участвуют в обменных процессах, нервно-эндокринной регуляции, 
иммунобиологических защитных механизмах, процессах кроветворения, 
свертываемости крови и ряде других функций организма. Возможность 
компенсировать недостаток витаминов за счет биологически активных 
добавок позволяет сбалансировать питание, обеспечить организм доста-
точным количеством витаминов, усилить энергетический потенциал и 
поддержать детоксикационную функцию организма. [5] Однако к выбо-
ру БАДов необходимо подходить очень внимательно. Необходимо всегда 
изучать состав той или иной добавки, чтобы быть уверенным в пользе 
этого продукта. На данный момент существует список добавок, которые 
рекомендованы спортсменам и допустимы на этапе подготовки к сорев-
нованиям. Но помимо данного списка есть и другой – с запрещёнными 
препаратами, которые могут негативно повлиять не только на здоровье 
спортсмена, но и на его карьеру.

А теперь немного подробнее про то, что же представляют из себя 
сами биоактивные добавки. Эти добавки созданы для того, чтобы спор-
тсменам было легче восстанавливаться после тяжёлых тренировок и 
улучшать свои показатели. [5]

Самым ключевым при выборе БАДов является следующее: они 
должны быть абсолютно безвредными и приносить только пользу для 
организма. Большинство тренеров рекомендуют прием биологически ак-
тивных добавок  в различные периоды тренировок спортсмена : в период 
интенсивных тренировок, в период восстановления после тяжелых на-
грузок и, конечно же, во время самих соревнований . По составу биоло-
гически активные добавки отличаются друг от друга. Компоненты, вхо-
дящие в состав биоактивных добавок зависят от их назначения: жирные 
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кислоты, витамины и минералы, антиоксиданты пр. Некоторые БАДы 
ставят своей целью помочь в процессе похудения , некоторые справиться 
с нагрузками , есть БАДы общеукрепляющего действия и пр .

Биологически активные добавки к пище общеукрепляющего дей-
ствия стимулируют иммунную систему, снижают воспалительные про-
цессы и уровень холестерина и пр. Как правило, именно в состав данного 
вида добавки входят антиоксиданты.

Доказано, что БАДы влияют на адаптацию спортсменов к интен-
сивным тренировкам, а также на развитие выносливости и увеличение 
работоспособности. [4]

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Базовое питание спортсменов значительно отличается от питания 

обычного среднестатистического человека. Спортсмен обязан следить за 
тем , что он потребляет . Людям , отдаленным от спортивной жизни , нет 
необходимости в потреблении различных БАДов и комплексов витами-
нов.

Спортсмен же должен следить за количеством потребляемых бел-
ков, жиров и углеводов. От питания спортсмена зависит его успех в том 
или ином виде спорта. Особенности рациона питания зависят от вида 
спорта. Соблюдение всех законов питания - это та основа, на которую 
должна опираться вся система рационального питания в большом спорте. 
Каждый спортсмен и тренер должен помнить, что неправильное питание 
при тяжёлых нагрузках может привести к нежелательным последствиям 
и даже к серьёзным заболеваниям. Нет грамотного питания – нет резуль-
татов.
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Abstract. Nowadays, more and more people are involved in sports 
without thinking about the need for properly selected nutrition. People need 
to know at least the basis of the special diet of athletes, for their own good. An 
athlete who does not think what he consumes is not an athlete.
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